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साने फिर लोहे बनाकर बेललेवे जब 
खूब बढ़ जावे तब उस पर थी चुपड 
कर दोवर कर देवे फिर घी लगाकर ! 
तेवर कर देने फिर बेल डाले शोर तबे । 
में थोडा घ्री छोडकर उसे डाल दे फिर ( 
9 घी लगाकर लौठदे इसी प्रकार दो तीन ॥ 
४ बार घी लगा ठरुगाकर लौट पौठ कर | 
सेके इनका स्वाद पूढी से भी झच्छा है। 
नमकीन परावठ-तरने की दाल 
[ भिगोवे जब भली भांति फूल जावे तब ( 
9) कडाही में घी देकर छौंकले फिर उसे ' 
( सिलपर पीस कर नमक्र मसाला मिलावे 
खोर परावठे की लोई बना उसके भीतर 
/? बड़ी सावधानी से भरे और बेलकर ऊपर 
लिखे खनुसार सेकले इसका झआटा गीला 
रहना चाहिये क्योंकि दाल में पानी नहीं 
मिलाया जाता सूखी रहने के कारण बेलने 
कक में लोईं फट न जाबे । 
्ड्त 


! अभो तक फोदई पुस्तक ऐसी नहीं बनी कि हे 
0 किससे स्त्रिया पुत्रियाए ड्से पढकर पाक विद्या में 
१ लनिपुण हो और उसीके अनुसार भोजन बनाकर अपनो /*# 


# तथा घर वालोके शरोर को रक्षा कर सर्के फष्ठावत 
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वर्षा ऋतु सावन का महीना है साय 
काल का समय छे बज चुके हैं, झ्राकाश 0 
में बादल छारहे हैं, सूय्यंदेवता परकटे 
गिठठु की भाँति झस्ताचल के शिखर पर £ 
गिरने को तय्यार हैं, नीकर लोग झपना / 


ल्‍ श्पना काम पूराकर दक्कर से घर को 7 
( 
। ४ 


खारहे हैं । दूकानदारों ने भी झपना 








पत्नियां दौड़ दौड़कर सब सामान इकट्ठा 
कर रही हैं, कोई तरकारी छीलकर काठ 
रही है कोइ मसाला पीस रही है किसी ( 





रोगों का कारण ११ ६ 


यम 8 
| ने दाल की बठलोई चूल्हे पर चढ़ाकर & 
 भात बनाने के लिये दूसरा चूल्हा जला 
| दिया है। कोई अआआठटा सान रोटी की ८ 
छोटी २ लोई बना रही है। जिस घर मे ४ 
कई पृत्रियां हैं उस घर की माता अपनी / 
९ देख रेख में पुत्रियों को उत्तम भोजन 
बनाना सिखाने की इच्छा से रसोई के 
“ बाहर बैठी २ श्राज्ञा देरही है। जिस घर में ० 
» पत्रियों का ञ्रमाव है उस घर की खियां ( 


4) कुछ देखने सुनने की झ्रावश्यकता नहीं (# 
५ है। जिस घर में न माता है न बहुए' हैं & 
वहाँ पत्रियों को ही उत्तम भोजन बनाना 2 
! पढ़ता है | 
रूपवती की माता का देहान्त होचुका $ 
# है पिता भी देशाटन के लिये बाहर गया ९ 
हुआ है केवल भाई भोजाई झोर एक € 





१२ ' पाकशास्त्र 


0 छोटा भह्टे घर पर है ञ्लञाज सावन की € 
) तीजों के कारण भौजाई भी झपने पिता ० 
७ के घर चली गई है । इस कारण रूपबती « 
)) को भाई के लिये भोजन लैयार करना है / 
0, प्रति दिन तो भौजाई की आाज्ञानुसार 
भोजन बनाना पड़ता था शक्राज अपनी 
इच्छानुसारही वलाना है इसलिये देरी «४ 
होरही है रूपवती चूल्हे में ख्राग जलाकर /, 
बिचार कर रही है कि क्या भोजन बनाना || 


७) शब तक नहीं आये यदि शझपनी इच्छा- 
2 नसार (मनमानी) वस्तुएं बनालूँ आर ५ 
भाई साहब की रुचि न हो तो वे श्मप्रसन्न ( 
होंगे यदि उनके आजाने तक उनको ( 
रूचि के ानसार जनाऊ तो देरी बहुत ८ 


होगी, रूपवती को इसी से विचार से ( 
या 2! 
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है कछ बासी पड़ी रक्‍्खी हैं वह छोटे भाई ; 
£ को खिलाकर सला दिया शोर श्राप है 


| “भाई साहब के पझानेपर खाऊंगी” 


[[ में ही दीवार के सहारे बैठे २ निद्रा के 
+) वेश हो सोगई । ग्थारह बजे के बाद द्वार 
/ की सॉँकल खठकी रूपवती चौंक कर उठ || 


ः रूपवती-भाई साहब झ्ाज छाप हृतनी ' 
[| देरी तक कहां रहे ? कचेहरी से तो चारही 
[ बजे चल दिये होंगे । मैंने इस विचार से ") 
९ ध्रभी तक कुछ खाने को नहीं बनाया कि 
। कदाचित श्ापकी रुचि के अनुसार न 


; बने तो श्राप अग्रसत्न हों। 
७-४3५5%-+-3%७-४३८-+४४९७३७-:३५९७ 


९ पाक शास्त्र न्‍ 


ञ) भाई-क्या कहूं, क्राज मैं" एक ऐसे 


ऑेभट में पड़ गया कि झा न सका, तूने 4 


4) रूपवती-कल की दे। पूड़ी रक्‍्खी थीं & 
७, से भद्देया के खिलादीं । 

५ भाई-फिर तूने क्या खाया ? ं 
रूपवती-मैंने ख़भी तक कुछ नहीं खाया 
भाईं-क्या तुझे भूख नहीं लगी ? 
रूपवती-भूख तो लगी परन्तु झञापका ६ 
) मार्ग देखती रही थी कि ञ्राप जो खाना & 
# चाहेंगे वही बनाऊंगी इस ब्िचार से कुछ ९ 
9) भी नहों बनाया। ै 
) भाई-अच्छा तो अब शीघ्रही कुछ ९ 
) बताओ हमें बहुत भूख लगी है । ३ 
9. रूपवती-क्या बनाऊं जो शाप झाज्ञा ९ 
) दें बही तैयार करू । के 
अखिकयेटअखिकीयेटअ दि -+क येफ खिक कट ऊखिक 





/7१९८ है.४7206₹६४-%९675 
४ रोगी का कारण १४ ऐ 


भाई-जो कुछ भी तेरी इच्छा हो वही 
बना डाल । 






4) कहते हैं मुझे झ्पनी इच्छा का भोजन 
| बनाना होता ते शख्ब तक बैठी क्यों रहती ८ 
५) आप बतलावेगें वही बनाऊंगी । । 
| भाई-प्रति दिन तो तुम्हारी भौजा 
4) बताया करती थी श्राज तुम खपनी इच्छा & 
$ से ही बनाश्रो 'जो तुम्हें र्चेगा वही हम | 


#  भाइ-श्रोहो ! श्राज तो बारह बज गये हि 
0) भोजन के लिये बहुत देरी होगई । तुम भी (£ 





$) रूपवती-यह केसे हो सकता है कि 
ह श्राप को बिना खिलाये ही में खाल । है 


4). भाइई-कुछ हजे नहीं तुम बालक हो तुम 
७, भी भूख लगी होगी । 

. रूपवती-आंप खालें तब मैं खाऊंगी 
| आप चौके में चलें में छोटे भहया को जगा 
७) छाऊं । 

! भाई-हां जगालाओ उसे पहिले खिलादो | 
क्योंकि वह भी भरा होगा । ई 
&  रूपवती ने छोटे भाई को भी बड़ी (६ 
. ९) कठिनता से उठाया “क्योंकि छोटे बच्चे ( 
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रोगो का कारण ४ 
| किया छोर तीनों लेठ गये क॒छ देर के बाद 
+ तीनों को नींद आगई । / 
| ठीक तीन बजे झ्चानक बड़े भाई की (६ 
4) आंख खुल गई घड़ी को झोर देखकर आओ हैँ 
$, हो, अभी तो सबेरा होने में बहुत देरी है (१ 
4, यह समझकर उसने फिर सोने का विचार 6 
५ 


[[ किया परन्त कछ शारीर में बेचैनी सी 


_ लगी शजीर्ण के लक्षण दिखाई देने लगे। 
३) समरत शरीर में गर्मी माल्म होने लगी जी 
७ मचलाने लगा। हृघर उधर करवठ बदलने 
* के बाद झ्धिक बेचेनी होजाने से उठकर 
* बैठ गया, एक क्षण ही में गर्मी से शरीर 
*) व्याकुल होगया । पलंग पर न लेटे रहा 
9 जाता है, न बेठे चेन ञझ्ाता है। मन ही 
है) मन, हे परमात्मन्‌ ! क्राज किस भयानक 


९) मुझे ऐसा कभी नहीं हुआ क्राज न 


२३५६७४-९५६#-२ 
#ाच 
8 । 
् ' 
यु 
5 
शै 





डाई लेकर सड़क पर जामे के लिये दी चार 
कदम बढ़ाये छीर द्वार पर झ्ाकर सांकल & 
खोल 'कर बाहर निकलने की इच्छा करते & 
ही पेट में झचिक गड़ गड़ाहट होकर शौच «| 
( पाखाना ) जाने की इच्छा मालूम हुई 


कुछ देरी में फिर शौच की इच्छा हुईं बड़ी ५ 
कठिनाई से ठही तक आझासका शोच होकर 


३ कह हक है है ह:/म्जट 
र्र्ञ 
मा" 
ऊ 
3। 
४ 
(न 
जय 
| 
४ 
“7 

न 
तर 
श्र 
- 
कि । 
| 
| 
गज 
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| था वही ञ्राज एक ऐसे भयंकर रोग के 
» पंजे में पड़ा है कि जिसके कारण झाज 
9 तक की बड़ी २ ज्राशायें लप्त होती जाती हैं 

सब बिचार हृदय में ही विलीन होगये । 
९, तीजें बीत गह्ढें रात को बिचार करके 
9 सेोया था कि कल शनिवार है चार बजे 
) कचेहरी से झाकर स्त्री को बुलाने जाऊंगा 





र्‌० पाक्त शास्त्र 


० >मे--+ >क+ >ओ >को+ “अ-+ -क- “जि >क-+ “डे “कि >पति-- “पके * डी पिन “-पके-+ ०पकि-० »प्रब-- >पकि-। >पवि-- हपहि-- 
4५ पिता जी भी कलकचे से लीौटकर श्पाज 
कल में शझाने ही वाले हैं उनके लिये 





रूपवती से उत्तम भोजन समय पर तैय्यार 
न कर मिलेगा यही नहीं शझपनी उन्च्रति 
के अनेक विचार बॉघचकर सेया था इस 
समय सब भूले हुए हैं न सी पास है न 
पिता के मिलने की झ्ाश है । 
प्यारी पाठिकाशो ! क्या तम में से ॥ 
कोई बता सकती है कि किस कारण यह ५ 
सब बना बनाया खेल बिगड़ा जाता है 
पिता से पन्नका पत्नी से पति का भाई 
८ से बहिन का पक्लोर सभी संसार से एक 
*) नव युवक का, कि जिसने साँसारिक कुछ 
भी सुख भोग नहीं किये हैं जिसके सब 
बिचार सन के भन ही में रहे हैं जीवन 
यात्रा में कुछ ल्लागे चलकर जिनकी पूर्ति 
होनी है वे इस समय कुछ भी नहीं हैं 


| (2 20 शक पिला छोर पत्नी के देखने की मनमें 
४49 ०::शशेक 5 कर 
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रोगों का कारण 
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[, लालशा लगी हुई है। पाठिकाओ ! आप 
हे यह तो कह सकती हैं कि के आर दस्त 


६), 


[ हैजा होने के चिन्ह हैं परन्त यह कोई & 


[ चलकर मैं इस विषय को मली भांति * 
( समभाऊंगी कि जिससे सब बहिनें इसे # 
£ समझ कर यही नहीं सब प्रकार के रोगोसे 
[ बचें छौर झपने घर वालों को भी बचाव । 7] 
भाई बड़ी कठिनता से उठकर बहिन ४ 
. /# को जगाने गया उठने की साम्थे न थी 
पेर थरथरा रहे थे ज्यों त्यों कर उस कमरे 
; में पहुंचा जहाँ रूपवती से। रही थी कमरे ६ 
के द्वार पर ठोकर खाकर गिर गया उसके 
गिरने की भड़ भड़ाहट सुनकर रूपवतोी ( 
चौंक पड़ी उठकर बैठ गईं। भाई का मुर- (५ 
काया हुआ चेहरा देखकर अचंभित सी 





रही हू या यह सत्य है भाई का शरीर झच्छा /# 
(8 कक शक ८०कीथ--#कैक ७ किक 








( नहीं है उठकर भाई के पास झाई बहिन को 
) देखते ही उसके नेत्रों में ख्रश्न प्रागये भाई 
$ के नेत्र डब डबाये हुए देख बहिन ब्याकुल , 
. होगड्े, भहया तम किस कारण से रोथे र 
[( तुम्हारे हृदय में किस दारुण दुःख ने चोट ! 
 पहुंचाई त्पना हाल ठीक ठीक बतलाओओ ५ 
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है रूपवती ने एक तार मैजाई के पास भी 


9 दशा क्यों होगई मैं समझती हूं कि क॒छ 
» खाने पीने में गड़बड़ी हुई । # 
२ रूपवती-खाने पीने में तो कुछ गड़ 
9 बड़ी नहीं हुईं हाँ परसों भहया कचेहरी 





ह.#:7५572%:०५658 ७8:20 572-5::0-578-5: 
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ज्ञानवती-बस मालूम होगया एक ते! £ 
0 करेला दूसरेनीम चढ़ा एक तो तुमने भोजन 
ठीक नहीं बनाया ऋोर उन्होंने एक 
4) बजे रात को खाया फिर भला रोग न झाबे 
५, तो क्या हो | परमात्मा की कृपा हुईं जो 
श्पाराम होगया नहीं तो दस दुष्ट रोग से छुट 
$ कारा पाना ही कठिन होता है। यही नहीं 
भोजनों की असावधानी से हो अनेक 
( भयंकर रोग उत्पन्त्र होते हैं जिसको तुम / 
६ ही क्या कोई स्त्री नहीं जानती । १३ 
_ हूपवती-क्यों कोई स्त्री क्यों नहीं जानती । |, 
ना 
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ज्ञानवती-इसका यह कारण है कि 


(; वानों में पूडी कचोड़ी और मठरी तक हद्दू 
( है। भोजन बनाने में सब से कठिन अऋौोर 
“ इप्ावश्यकीय तथा उपयोगी बात यही है 
( कि ऋतु और प्रकृति के झनुसार भोजन 
/ बनाना चाहिये इस ओर किसी स्त्री पुरुष ल्‍ 
ह का ध्यान नहीं है यही कारण है कि घर २ ६ 


| के खौर कुछ सिखाया ही नहीं जाता पक- । 


” मनुष्य रोगी रहते हैं यदि पता लगाया 
जाय तो सौ में दूस ही मनुष्य निरोग 


९, मिलेंगे शेष नव्बे भोजन की गड़बड़ी से 

4) प्रति दिन किसी न किसी रोग में फेंसे ही 

९) रहते हैं । 

) अति दिन का झाहार जिस पर जीवन 

९) का आधार है जिस से मनुष्य दीर्घायु हो 
ल्‍ 


$) सकता है जो सनुष्य को बलवान अऋोर 
5.५ पट स्पा पे 
0 बुद्धिमान बनाता है तथा इस लोक आर 



















4 पाक शस्त्र 
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परलोक के सुधार क्रा मार्ग दिखाता है € 
उस आहार का श्राजकल की स्त्रियों को «& 
4) कुछ भी ज्ञान नहीं है स्त्रियाँ ही क्या बड़े ८ 
, बड़े विद्वानों को भी इस बात का पता & 
/) नहीं है प्राचीन समय में प्रायः सभी मनुष्य «० 
| दीघ॑जीबी जोर बुद्धिमान होते थे इसका /! 
यही कारण था कि ऋतु के झनुसार भोजन 
बना कर नियत समय पर खिलाने वाली ४ 
” 'स्त्रियाँ मौजूद थीं तब सब मूर्खा ही रह 
9 गहं हैं कहाँ तक कहूं ऋतु के खनुसार ५ 
नियत समय पर भोजन बनाना तो एक 
स्पोर रहा तह ्ञाज कल तो स्त्िियों को साथा- (ह 
0, रण रोटी बनानाभी पहाड़ ढकेलना मालूम (6 
) होता है भोजन उलटी सीधी रोटी दाल ( 
बना ली तो मानी बड़ा भारी काम कर / 








४) मिलती ई 
।) बनी बनाई मिलती है-दुःख का विषय है « 
* कि वत्तमान शिक्षा प्रणाली द्वारा पुत्न | 
4, पुत्रियों किसी को भी पाकशास्त्र की शिक्षा # 


शआरम्भ से ही मिले तो स्वयं स्त्रियां इस $ 
विषय में चतुर बनकर ऋतु के अनुसार 
* उत्तम भोजन बनावें शख्लौर यदि रसोई 
? बनाने के लिये नौकर रबखें तो उसे भोज- 


9 सामने ऋत श्र प्रकृति के ख़्नसार भोजन 
0) तेयार करावें। सब शारीरिक दुःख किसी ( 





आहार सम्बन्धी बहत बड़ा ०० 
फला हुआ है स्त्री परुष सभी घोर धन्ध- 


६७-06“ #:0%६ 6::0.68%5:५ 
पाकशास्त्र 


“अं “डी+ >क-- “फोर “जन ०-० «डी पे 


कार में हैं इसी झज्नानता के करण संसार 
में सैकड़ों मनुष्य अति दिल काल के गाल ६ 
में जाते होंगे ल्लीर हजारों रोगी बनकर 

| ठुःख उठाते होंगे। जिस प्रकार वैद्यक में 
पूरों ज्ञान हुए विना झनाड़ी वैद्य की 
बनाई हुईं त्रीषथि शरीर में झनेक रोग 
वढ़ादेती है ञ्लौर फिर उन रोगों का दर 
होना कठिन होजाता है इसी प्रकार पाक- 










( 
हमारे पूर्वजों ने शरीर को रक्षा के (६ 
+ लिये बड़े २ उपाय किये थे क्योंकि सनुष्य 


हि 
६ 


! 
े 


रोगों का कारण _ रू 
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जन्म बड़ी कठिनता से मिलता है इस ! 
ह 
न्‍] 
[6 
रा 


० 


कारण इसको बहुत समय तक बनाये 

रखने के लिये कोई उपाय उठा नहीं रखते 

थे ञ्रतणएव तभी तो वे हजारो बर्ण तक 
जीवित रहते थे सैकड़ों बे तक तो उनके 
शरीर में बुढ़ापे के चिन्ह तक दिखाई ) 
5) नहीं देते थे उन्होंने योगबल से बड़ी छान 
| बीन करके हरएक ऋतु के लिये उसी के ! 
), अनुसार खाने पीने की वस्तुएं नियत ( 
$) की थीं यही नहीं उन्होंने सैकड़ों वर्ष के ( 


रे.-४::२6६-४७०६२४ 









4 रूपवती--भाभी यह तू ठीक कहती ३५ 
९) है वास्तव में भोजन ही प्रायः रोगों का ( 









| कि अचेत होगई नेन्नों की पतली ऊपर है 
) को चढ़गढ्ढं कोई त्राशा बचने की न थी & 
५ परन्तु बड़ी दौड़ घ्लप करने से उसे ८ 
ख्ारास हुल्ा । 

ज्ञानवती-क्राहा ! मैं समभी बे 
तरबूज बहुत खाया करती हैं उन्होंने ! 
भात खाकर तुरन्त तरबूज खालिया होगा ! 
» बस इसी कारण उनके पेट में पीड़ा हुईं। ५ 
6 रूपवती--तो क्या भात खाकर तर- ( 
९) बज न खाना चाहिये । 

ज्ञानवती-नहीं भूलकर भी न खाना ६ 
चाहिये। इससे भोजन विरुद्ठ झ्राहार ७ 





हा 





कक गो कारम 
रोगो के कारण । 


५ खाकर दूध पीलेने से ज्राम बेकार उत्पन्न 
नहीं करता इस कारण वे दघ भी पीलेती 
| थीं में मना भी किया करती थी परन्त वे 
मभेही म्खा कहती थीं इसी प्रकार लगा- 
तार कई दिन आम खाकर दूध पिया 
॥) उसके दोष से श्ाव उत्पन्न होगई शोर ( 





/ 
। 
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रूपवती--यह तो वे मुझसे भी कहा ॥ 
करती थीं कि क्राम खाकर दूध पीलेने से 
शाम गर्मी नहीं करता । | 
. ज्ञानवती-यह ठीक है शञ्राम की # 
कुछ गर्मी दूध अवश्य शांत करदेता है & 
परन्तु ञऋआँब को पेदा करता है झोर आआाँव ८! 
से पेठ में अनेक रोग उतपत्न होते हैं। . / 


जुखाम होगया कुछ बुखोर की भी हरा- ८ 
रत हो झ्ाई उस गर्मी सर्दी से ऋनेक ४ 
व्याधियां उनके शारीर में उत्पन्न होगहढ ६ 
उसी दशा में उन्होंने लड़के को दूध ६ 
पिलाया बस उस दूषित दूध के पीने से ( 
लड़का भी बीमार होगया उसको भी 








$ नौकर की भूल से उन्हें यह सालूम न है 
4) हुआ कि शहद झ्ोौर थी न्यूनाथिक 
५ (कम ज्यादा) लेना चाहिये उन्होंने दोनों ० 
५, बराबर मिलाकर चटाना प्ारमब्भ किया 
| खौर तीन दिन तक बराबर चटाती रहीं 
बस लड़का अधिक रोगी होता गया जब " 
» वेद्यकोी बुलाकर दिखिलाया तो उसमें कुब्छ 
बचनेकी झ्राशा न थी बिचारे वैद्यको दोष 
७ देने लगीं जब उनसे पूछा शहद शखौर घी /€ 


&' जेतलाया गया वह बेचारा हाथ मलने ८ 
लगा नौकर ने कहा मैंने कह दिया था कि 
वद्य जी ने शहद्‌ कम झऋौर थी ज्यादा 
लेना बताया है अन्त को लड़के की मृत्यु ै 
् होगह्ढे शहद सौर घी बराबर सिलाकर 
[ खाने से बिए की समान झजगुण करता 
४) है एक वस्तु कभ् आोर एक ज्यादा 

» लेनी चाहिये । 

फीकी फरेकीेकरे 6२७४ ७5८९-४5०- 

हे 






0 
हि 


क्> 


२४ पाकशःस्प 


देखो वह जो बँगालिन तुम्हें मोजा ८ 
श्रादि बिनना सिखलाने क्राया करती थी & 
उसके शरीर सें रक्त विकार होकर बड़े २ /) 
चकत्ते पढ़ते हैं ञ्लोर वे फठ जाते हैं वह 

५) भायः भोजन के समय दूध खोर मछलो 
| खाया करती थी दूध श्लौर सछली सा 
। 


5७५:६%४-७5६%४-७-५ रा 





थ 
खाने से शरीर का रक्त बिगड़ जाता है ८ 
झोर कोढ़ उत्पन्न होता है क्योंकि मछली 

0 और दूछ दोनों मिलने से परस्पर विरोधी 


मैंने उस बंगालिन से कई बार पूछा (५ 
छोर मना किया परन्तु वह मेरी बात (६ 
9 की भूठ समझी अब देखो दो तीन ह 
महीने से वह बीमार है तभी तो यह (६ 
ललाइन तुम्हें दस्तकारी सिखाने को 
0 रक्‍्ली गई है। | 


(९ एक दिल इसने भी खरबूजा खाकर (६ 
#शज+्जिकयिएत्सिकीेए ८०८ पटक पक कैकर ०५ 
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दूध पी लिया था उसी समय यह मेरे 
९ पास आई थोड़ीही देर में इसका जी है 
4) मचलाया खोर पेट में भी गड़गड़ाहट (३ 
२ होने लगी इसका शरीर व्याकुल होगया 
तब मैंने इससे पूछा कि तुम क्या खाकर 
0, ध्याहे हो उसने कहा ञ्राज एकादशी थी 
(६ में त्रत रही थी सो फलाहार खाकर 
आई हूं खरबूजा आर दूध यह सुनकर 
9 मेने उससे कहा तुम शीघ्रही घर को चली 
० जाझ्नो मुझे सन्देह है कि तुम्हें हैजा न 
५) होजाथ मेरा कहना था कि उसे यहीं से 
» के होना झ्ारम्भ हुईं मैने शीघ्रही उसे 





।<कथ ९ 


पिलाई फिर यह घर चलीगई वहां जाकर 
इसकी दशा बहुतही बिगड़ गई मैंने 
फिर नौकर के हाथ कपूर का कक भेजा 
जोर फिर पःच बूंदे दीगई इस प्रकार 
(एक न बार देने पर रोग दुब गया। 


$ये८८क पक १-८ ५२--४२६२ 


कह**# 
रे६ पाक शास्त्र रे 
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रूपवती--भोी जी क्या तम बता 
सकती हो उस दिन भरइया की यह दशा 6 
» क्यों होगयी ? ९ 
) ज्ञानवतो--यह तो मैंने तुमसे अआऋतेही ८ 
हरद्या था के भोजनों सें कछ गडबडी (९ 
हुईं परन्तु मंते तससे यह नहीं प्रछा कि हु 
उस दन तुम्हारे भइया ने क्या २ खाया 
। था क्योंक्रि उस समय में चिन्ता झौर ) 
[ अत्यन्त दुःख में थी इस कारण ध्यान 
न रहा । हन्‍ 
रूपवतोी-उस दिन मैंने मली की ४ 
2 तरकारी उड़दकी दाल चावल खझ्ौर रोटी 
५) बनाडे थी, भइयाने केवल दाल भात और 
तरकारी खाई फिर दूध पीकर सोरहे। 
( ज्ञानवतो--क्रो हो, गजब होगया था ! 
2 परमाल्मा ने मेरे ऊपर बड़ी दया की, 
0) देखो रूपा ! ्ब ध्यान रखना केवल 


0 कान 
रोगी का कारण ३७ 
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६, 
के साथ मूली खाने से या उड़द की दाल ) 
| छोर मूली दूधखाने से पेट में भयंकर 
/ रोग उत्पन्न होते हैं फिर भला यह तो 
चार वस्तुश्नों का मेल था जिससे पेट में 
/ भयंकर विष बनगया ऐसे कुभोजन करने 
( बाला क्या कभी काठ के मुख से छूठ ( 
४” सकता है कदापि नहीं बड़ीही परमात्मा ) 
/) की दया हो तभी बच सकता है। ! 


७ बनाने के पहिलेही उसे प्रति दिन पढ़ / 
) लिया करूंगी जिससे में ही नहीं 
४) अपनी अन्य सहेलियों को भो इसका 

है, ज्ञान कराऊं। 





९ ज्ञानवती-कापी पर लिखाकर क्या 

9) करोगी शअ्रीमती-यशोदादेवी सम्पादिका 

हे स्लीघम-शिक्षक कर्मलगंज प्रयाग का ट 
[३४ कांड 46 ५४ (६.2 ५ (3... ७+- 5 
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| मंगाकर सदैव अपने पास रक्खो जिससे 

तुम्हें जीवन यात्रा में हजारों बातें याद 
होकर शरीर की रक्षा होगी । 

रूपवती-वहांसे पस्तक जब झावेगी 

तब देखा जायगा जञ्रभी तो मे ऐसेही 

बात समभाश्रो । 

ज्ञानवती-तम्हे में क्राखों देखी बातें 

॥ बताती हूं मेरे बड़े भाई फल झधिक ४ 

है खाया करते हैं क्योंकि फल खाने से बल (६ 

9) बढ़ता है स्मरण शक्ति बढ़ती है अ्रग्मि 

प्रदीप्र होती है। इसलिये यदि हो सके तो (६ 

(६ फल प्रति दिन खाने चाहिये! भोजन ४ 

करने के पश्चात दिन में तीसरे पहर फल (€ 

खाने से बड़ा लाभ होता है । रु 

एक दिन मेरे भाई ने केला की फली (€ 

द्घ के साथ खाली दो तीन घंटे के (६ 

है पश्चात उन्हें ऐसी वेचेनी 'झोर पेट में &# 

ध्यक फियन्ड्विक कर: 


बनाया हक्ा पाकशार्र नामक ग्र्थ । 













रोगों का कारण झट 


| विकार उत्पन्न हुआ कि जिससे वे बहुत € 
दिन तक रोगीही बने रहे सेकड़ों रुपये /& 
| डाक्टरो' ने लेलिये । 
तुम्हें मालूम है तुम्हारी माता को 
रतौंधी क्यों झाने लगी थी शोर दिन में 
भी कम दिखलाईं देता था उनका स्वभाव 
धाकि वे जब कोई त्योहार होता था 
तब पकवान बहुत अधिक बनाया करती 
थीं कझ्लौर उसे महीना रखकर खाया ! 
करती थीं। माघ में मकर की संक्राति 
होती है ड्स द्व्नि तिल के लड्डू बनते हैं 
उस दिन तिल खाने तथा तिल द्वान 
0 करने का बड़ा भारी फल (महात्म्य) है 
9 सो उस दिन इतने अधिक लड्डू तिल 
खोर गड़ के बनाया करती थी कि महीनों 
रखकर खाती थीं तिल जौर गुड खाने 
से बहरापन, शअन्धापन, जड़ता, विकलता 
(बोला न जाना) श्रीर शरीर में भुन- ' 
५-४ दै७4८:४७५७४९-:८कै-५७ केट-४३ैक 0-८3. 


कब गत 
४० पाक शास्त्र 


भूुनी इतने रोग उत्पन्न होते हैं डा 
रोग मांस ओर सहद्‌ खाने से मूली झ्ौर 
दूध खाने से भी उत्पन्न होते हैं। इस 
प्रकार के त्रिषम भोजन से शरीर का 
रक्त बिगड़ जाता है क्लौर सैकड़ों रोग 


उत्पन्न होते हैं। पियाज, लहसुन, सैजना 





मूली, श्लौर तुलसी शझ्ादि वस्तुओं को 
खाकर ऊपर से दूध पोीलेने से भोजन 
विरुठु श्राहर बन जाता है इस प्रकार के 
संयोग विरुठ्" भोजन से कुष्ट रोग उत्पन्न 
होता है। वडहहल खाकर दूध पीलेने से 
या शहद खालेने से यह विषम भोजन 
सृत्यु का कारण बनजाता है। उड़द को 
दाल गुड घी बड॒हल एक साथ खाने से 
शीघ्रही प्राणों का नाश करने वाले 
| होजाते हैं क्योंकि यह सब वस्तुए' ल्रापस 
9) में एक दूसरे की विरोधी हैं । 

(६ रूपवती-भाभी यह तो बड़ी उप- 
* 
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योगी ओऔर कठिन वातें हैं यह आपने 
कहां से सीखीं ? 
(६ ८86२८४केकर:ऊकिलयकीए:फखिकेएफ सके 













६, उनका बड़ा भारी उपकार हो, यह कौन ८ 
| कह सकता है कि इन बातों कोन / 
[ जानने से सैकड़ों मनुष्य इस प्रकार के 
|| विरुद्ध भोजने। से अनेक भयंकर रोगों में | 
फेंसकर यमपुर न जाते होंगे ? श्रवश्य |] 
जाते हैं। 

| रुपवती-वास्तव में तुम्हारा कहना * 
७ ठीक है। यह तो प्रायः में भी देखती हू ५ 
9 के कभी २ भोजन करने पर तुरन्तही (# 
०» शरीर में एक प्रकार की बेचैनी सी ( 
) होजाती है श्लौर कभी २ भोजन करने से «४ 
9 शरीर सें उत्साह अर प्रसक्षता मालम € 
9, होती है इसका क्या कारण है ? ४ 
9... ज्ञानवती-रूपा ! इसका कारण यही है € 
0) कि (जिस दिल ऋतु के झ्नसार भोजन 





कपः मालूम हुईं खौर जिस दिन # 
नियम विरुद्ध श्राहार विरुह्ठु या ऋत / 
विरुद्ु भोजन मिला उस दिन शरीर रोगी 4 
खालसी सा मालूम होता है किसी काम / 
में मन नहीं लगता। परन्तु हम तुम ० 
(सब स्त्रियां) शअज्ञानता वश यह नहीं 
जानतीं कि किस दिन ऋतु के झनुसार : 
भोजन बना शझ्ोर किस दिन नियम व 
ऋत के विरुठ्ठु हुआ । 4 
रूपवती-तो इन सब बातों के जानने ( 
में तो बहुत दिन लगते होंगे झोर हजारों 
वस्तुए' खाने पीने की होती हैं कहां तक (| 
स्मरण रक्खे । 

ज्ञानवती-रुपा मैं तुमसे कहचुकी हूं 
कि यह विषय कन्याशञ्रों को श्लारम्भ से 
ही सिखाना चाहिये पाठशालाश्नों में 6 
कौव्धा चिड़िया गधा उल्लू गोदड़ शोर 
लोमड़ी ञ्रादि की कहानियां रटाईं जाती हैं 


6 









रोगों का कारण 











( जिनसे कन्याक्षों की बद्ठि भी उन्हीं पशु & 
पक्षियों की भांति होजाती है यह निश्चय (? 
नि की ब+- का शी लैगी 

५ बात है कि जिस प्रकार की शिक्षा मि 


न 


/ पशुही क्यो होते परन्तु मेरी समझ में / 
( नही आता कि पशु पक्षियों की कहानियां 
” बया पढ़ाई जाती हैं । | 
७. रुपा-विद्वान लोग कहते हैं कि पशु ४ 
) पक्षियों की कहानियों में बालकों का (६ 
# मन लगता है उस के सहारे वे पढ़ना ७ 
) सोख जाते हैं । ट 
८ ज्ञानवती-उसी प्रकार की कहानियां ६ 
*) यदि कन्याक्षों का उदाहरण देकर आर ( 
& लड़कों के लिये लड़कों का उदाहरण ( 
है) देकर बनाई जावें तो क्या उसमें लड़कों 4 
९का मन न लगेगा क्या पढ़ने से इन- € 
७, कार करेंगे ? / 





४७४ पाक शास्त्र हे 


रूपा-हां कदाचित विद्वानों ने यही & 
सोचा होगा । शत तस इहचर उचर की #& 
बातें छोड़ो जो कहती थीं बही कहो। ८ 
ज्ञानवती-कहना यही है कि भोजन 
सम्बन्धी बातें तो मनष्य मात्र को / 
आ्रवश्य जाननी चाहिये किन्त स्त्रियों का 
तो जानना बहतही शझ्रावश्यक है देखो 
उस दिन तुमने मेरे सना करने पर भी 
» बेर खाकर तुरन्त दूध पीलिया फिर 
तम्हारी व्या दशा हुई इसलिये श्रब तुम 
हुस बात को जअ्ायु पर्यन्त याद रकखो कि 


) आंवला तथा इसी प्रकार के खन्‍य फल / 
खौर सूखी या तर खही वबस्तुए' दूध में ( 
सिलाकर न खाना चाहिये। इसी प्रकार ८ 








९, वह खीर खाकर उठी आर तुरन्त सतक्तू 6 
[, खालिये बस झ्राहार विषम होगया आओऔर 
( उन दोनों (सत्त्‌ क्रौर खीर) के मेल से «| 
कफ की अत्यन्त वृद्धि होगई खाँसी झाने / 
| लगी कफ गिरते २ शरीर निर्बल होगया ० 
” छोर झज्ञानता वश उस दशा में भी 
0 कह बार उसने खीर अर सत्त्‌ खाये 
» घध्पन्त को उसे संसार छोड़ना पड़ा। मैंने (६ 
















» यह हुआ कि लड़की भी हाथ से गई। ( 
है 


२-८ 





दून तक पतेली में ही रहने दिया मैंने 
4) बहुत समभ्काया कि इसे गरम कर छान 
है. कर घी वाली मिही की हंडिया में रखदू # 
4) परन्तु उन्होंने नहीं माना कहा यह घी & 
$ पूजा के लिये मेंगाया है इसी पतेली में 


ह.3 





हू 
! ) 
*) वस्तुएं खाई क्योंकि न खाने से बे बुरा ८ 


है हम लोग कुछ न हुए। रुपा में तुमसे ८ 
| क्या कहूं उस घी ने मुझे इतना कष्ट दिया 6 






५ रोटी विष की समान हानिकारक होती 
0) है मैंने उनसे बहुत मना किया परन्त जे 





५ #क४५२९--४२५२७--४२०२७२९-४२५९--८:3 ५२९... 








/) खाने पीने की वस्तु को विष बतलादेती 4 
हो क्या तुम्हारे मैके में सब विषही खाया || 
<” करते हैं। मैं यह सुनकर चुप हो गईं और ' 
उस घी के खाने से घर वाले सभी बहुत 
» दिनों तक रोगी रहे सैकड़ों रुपया डाक्टर 
6 हकीमे ने लेलिया । 
प्यारी रूपवती, यदि में ऐसी एक 
) दूसरे के विरुद्ध सब वस्तुओं के श्वगुण 
तुझे समभाऊं तो इसी में एक बड़ाभारी 
ग्रन्थ तैण्यार हेजाबेगा इस कारण इस / 
की यहीं छोड़ कर श्ागे ऋनन्‍य उपयोगी 4 
» बातों का वर्णन करती हूं। 
“संसार में तीन प्रकार के स्वभाव वाले 
मनुष्य होते हैं सात्विक राजसिक झोर ९ 
09 तामसिक इसी प्रकार ल्राहार भी तीन (६ 
) प्रकार के हैं अब में तम्हें यही सब सम- ९ 
0 भाती हूं कि किस ऋतु में किस प्रक्रति 
वाले मनष्य को किस प्रकार का झाहार 
0 लाभदायक हेतता हैः- (्‌ 







;& 





७ 
0 हुक ॥%855%5%%7%%7%%%2:: 75 





१] ऋतओं का वणन _ 6 
० & ) 





9) वर्ष के बारह महीनों में छेः ऋतु होती हैं। 
 (-झ्गहन और पोष (हेमन्त ऋतु) 
२-माघ और फाल्गुण (शिशिर ऋतु) 
३-चैत्र तौर बैशाख (जसंत ऋत्त॒) 
४-ज्येष्ठ और आ्षाढ़ (ग्रीष्म ऋतु) 
४-प्रावण आोर भाद्गपद (वर्षाऋतु) 






4, ६-आश्विन कौर कात्तिक (शरद ऋतु) ( 
"8 यही छी ऋतु हैं इन्हीं के अनुसार (€ 
4६ भोजनों में भी हेर फेर करते रहना चाहिये (६ 
९) क्योंकि मनुष्यके शरीर में बात पित्तकफ यही (& 
५. तीन प्रधान हैँ इन्हीं -से जीवन स्थिर ह्ठ 
से 


आज, 


ढुन में से कोई भी दोष बिगड़ जाने 


) 
4-४ प्खिकीए:क्िल्पकीथिटफ/ डिक ४ कक कट 
६ 
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ऊ#:२५३8-४:७३००६-७:७५६-४: 
झनेक रोग उत्पन्न होते हैं और तीनों के € 
एक साथ बिगड़ने से शीघ्रही मृत्यु हो / 
जाती है इस कारण इन तीनों को दीक 
रखने से कोई रोग पास नहीं ञ्ञाता इन ०) 
, ७० का नियम यह है किः-- ः 
९-ज्येष्ट ख्लौर क्राषाढ़ (ग्रीष्स ऋतु) / 
में बात का संचय | श्रावण छोर भाद्रपद 
(बर्षा ऋतु) में बातका कोप । क्कार झोर ५ 
आात्तिक में वातकी शांति रहती है। 
२--वर्षा ऋतु में पित्त का संचय शरद ९ 
ऋतु में पित्त का कोप झोर हेमन्त ऋतु (६ 
में शान्ति रहती है। 
३-शिशिर ऋतु में कफ का संचय (६ 
वसनन्‍त ऋतु में कफ का कोप ओर ग्रीष्म (| 
ऋतु में शाँति रहती है । 
इस प्रकार बात, पित्त,अर कफ (* 
का संचय, कोप झ्ोर शान्ती झ्राहार विहार ७ 
से होती है। इसी कारण इन तीनों दोषों ( 
(५#फेकीयतप्दिकेीफसिनरकी िफन्‍दिकी एड फप्डे 








) झोर ध्यान रखना चाहिये । हे 
७५ जिन महीनों में बात का कोप होता 
$ है ह्रथांत्‌ सावन श्लीर भादों में कटु तीक्षण 

॥ कसेली रूखी हलकी झौरबासी (रात्रि का / 
५ रक्ला हुआ) झत्न न खाना चाहिये। / 
( शोक भय अधिक परिश्नम कौर उपवास ८ 
” न करना चाहिये तथा दिशा पेशाब छींक 

० जमुहाई आदि बेगों को भूल कर भी न 

९) रोकना चाहिये । 

&# जिन महीनों में पित्त का कोप होता ( 
*) है अथात्‌ क्वार छोर कात्तिक में तिल, (६ 
/ कांजी दही कटु तीहण, झ्चिक नोन झौर 

) खटाईं न खानी चाहिये । 


प्यास को रोकना या बहुत खालेना इत्यादि & 


4) कारणों से ञ्राथी रात के समय पित्त का € 


२७७०६७-२७५४६8-७:०५४२ श 
भर प्राक्कशत्य् 






१ 
न जल लक पलक न ० ० 
कोप होता है। इस लिये हल सबकी त्यागदे । € 
जिन महीनों में कफ का कोप होता 
है अर्थात्‌ चेन्र कौर बैसाख में दही, दूघ, ८ 
नया शख्रव्ब शीतल जल, खठाई शझधि 
नोन किक थी की वस्तए' तिल, भारी € 
(मैदा के पक्रवान) झऋोर झणिक सीठी / 
( वस्त, दिन को सोना झ्ीर प्रातः:झाल ही 
( भोजन करना इन कारणों सेकफ का कीप / 
ल्‍ होता है इस कारण इन महीनों में यह 7 
बस्तए' छोड़ देनी चाहिये । 
&00:0:0:72: 5:82: व:व:2्सथ्टपएकसप्टमरल कक... 
४ 


प्रत्येक ऋतु का आहार विहार |! 
छ225097057275 7202: 7 5०55 


कीप होने से ऋतनेक रोग उत्पन्न होने का 
भय रहता है इस कारण कफ को शान्ति 
करने वाले पदार्थ खाने चाहिये। हरे 
श्रलण, चित्रक का चूण सहद में मिलाकर 


ग्रातलःझाल प्रात दन )] अआपलहेये कप्द 
५५७-७-७४५२४द्िकफीजे 
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प्रत्येक ऋत का शइ्ाहार बहार घर 
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4) की शान्ति के लिये इस ऋतु में यह सब 
[| जे बढिया कऔऔषधि है । 
गेहूं, चावल, मूंग झौर साठी के चावल ( 
_ खाना चाहिये, चन्दन केसर क्गर शारोर 
मे लगाना रूक्ष गरम झीर हलके पदाथों 
_ का खाना ख्त्यन्त हितकारक है। मीठी । 
» द्लोर चिकनी वस्तु दही, दिन में सोन 
( खौर देरी से पचने वाले पदार्थ यह स 
» बसन्‍्त ऋत मेंझवश्य छोड़ देने चाहिये। ॥ 
म्रीष्म ऋत-वग्रीप्म ऋतु में गुड़ में ५ 
मिलाकर हर्रों काचूर्ण खानादाख (मुनक्का) 
3) खनार का सबंत दूध खीर, सत्त, गेहू 
*) शालि चावलों का भात खाना इस क्के 
4, अतिरिक्त जो पदार्थे स्निग्ध शीतल शोर (६ 
९, हलके हाँ उनका सेवन करे । चाँदुनी रात 











५ शीतल जल पीना ये सब ग्रीष्म ऋतु में 
(, झत्यन्त लाभदायक हैं । चरपरे खारी इपौर 
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खहं पदार्थों का खाना झ्धिक परिप््रम # 

९, करना अत्यन्त हानिकारक है । ' 
वर्षा ऋतु--में वायु का कोप होता है 6 

इसके शान्ति के लिये मीठे, खहँ शझ्ौर # 

खारी (नमक के) पदार्थ खाने चाहिये । 

सेंघा नोन श्लौर हर्रों का चूर्ण नित्त प्रात्तः # 

काल खाना चाहिये। | 
गेहूं, उरद मूंग, दृही का मद्ठा भोजनों 

में खाना और कुए का पानी पीना हलके ४ 

पदार्थों का सेवन करना श्रत्यन्त लाभदा- ( 

यक है | दिन में सोना पूषं दिशा की ४ 

९ वायु वर्षा में भीगना झ्ोस में सेना घप्लूप 

में रहना नदी या तालाब का पानी पीना 

2 अत्यन्त हानिकारक है । 

» शरद ऋतु--शरद ऋतु में पित कुपित ९ 

4) होता है इस लिये हरों का चूर्ण मिश्नी 

» मिलाकर नित्य खाना, गेहूं जी मूंग शालि 

) चावलों का खाना नदी या तालाब का (6 





६) कि पक अमर 8 का ० पपक- "है “५ यि-+ कं “की "कि "हे) *०उक ब्गक+०नॉंक-+ ० +ौनदि-““ व "पक 
(] 


ह प्रत्येक ऋतु का आहार बिहार 

4, जंल पीना कपूर चन्दन का लेप करना 

$, दायक है। परन्तु दही खाना खट्टा तीहरण 
| गरम झौर कड़वे पदार्थों का सेवन दिन 


५ कारक है। 

हेमनत ऋतु--गुड़, सोंठ और हर्रों का 
( नित्त सेवन करना गौ मैंस का नवीन घी, 
” सीठा दही, तिल गेहूं चावल उड़द भिश्नो 
/ आदि खहं तथा खारी पदार्थ खाने, तेल (६ 
) नया अन्न खाना केसर झगर कस्तूरी का ६ 
० सेवन करना गरम जल से स्नान करना 
*) गरस कपड़े पहिनना इत्यादि लाभदायक हैं । ४ 
०. शिशिर ऋतु-इस ऋतु में शीत झ्िक (९ 
) होता है झोर वायु रस को खोंचता है 
&& इस कारण रुक्षता (खुश्की) भी अधिक / 
3) होती है त्रतएव इस ऋत में भी हरी का (! 
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गौर मैंसकानवीन घी, मीठा दही, तिल 


) "हैं चावल उड़द मिश्री ज्रादि खट्टे तथा / 
खारी पदाथ खाने तेल नया झ्न्त्र खाना ० 


८4% $97 
2 | 
न 
| 
कं 
यम 
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घट 
रथ 
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| 
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न्पं 
4] 
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7 माया की कौन मनुष्य किस प्रकृति का ' 

है इस को मालूम किये बिना ग्रकृति के ६ 

झनुसार भेजन केसे हासकता है । 

)  ज्ञोनवत्ती-यह सब बताने के पहिले मैं 

0) तम्हें स्त्रियों की दिन चर्ष्या बतछाती हूं ( 
हि हा ७5८ ई“ 

) जिस से सब खपना काम नियत समम ( 





निरोगी रहैं । 
“जी(5५,) ६7७ ;। 
>> दैक--+ैक$ 0 दै-क ४ कक ४ कर 
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। आकर प््य चर 
* लोीसरा अध्याय / ९ 
जा 

| द्निचय्णो |; 

घ09७0#७७/४:८६ 
ज्ञानवती-रूपा अब से तुम्हें दिनलर 

4) के ब्यवहार की बातें बतलाती हूं, तुमकी 
»५ चाहिये कि 9 घड़ी रातरहे पा व साहे चार 
| बजे प्रातःकाल लिद्गा त्थाग कर उठ बैठों ४ 
/ शोर अाध घंटे तक परमपिता परमात्मा 


9 पालन खीर संहार करता है वही सबका ४ 
७ सच्चा पिता है इस लिये मनुष्य सात्र को 
७) प्रातःझाल सब से पहिले उसका उथान (५ 
9 करना चाहिशे | फिर शब्या से उठ कर 
९) अपने झोढ़ने विछाने के कपड़े तह करके 
3) रखदेना, झौर चारपाह को उठाकर 





पाकश्यस्त्र 


>औ) ०ह३+ -स- >नहित+ पी प >प7>एीत+ “फोन “हक “फे “हर “पक+ ०-२५ “आह -० “पहैं+ “मे “ही “३. --२.० जे 


नियत रथान पर खड़ी करदेना फिर मल & 
मन्न त्यागकर हाथ मंह ख्लौर पेर घोडालो 
हाथों को श॒हु मिट्टी से साफ करो छोर कुल्ला & 
कर मोरछली था नीम की १२ झंगुल लम्बा 
तथाहाथ की छोटी उँगली की समान मोटी & 
दातोन की कृंषी से दाँत साफ करो अर ५ 
फिर उसकी संमान शोटी चीरन (फाडुकर) 
जिहा का मैल साफ करो फिर कुल्ले कर » 
डालो यदि दातीन न मिले तो किसी प्रकार | 
के दंत मझ्जन से वह भी न मिले तो कोयले & 
से ही दाँतों को साफ करो और अंगुलियें ७ 
से घीरे घीरे जिट्ठा के मेल को साफ ७ 
4) क्रडालो में देखती हूं बहुघा स्त्रियां ऐसा € 
९, नहीं करतीं उनके दतिं भे मैल जम जाता है # 
५. जिससे उनके मंह में दुरगन्धि श्राने लगती है। ( 
रूपवती-भाभी तम इतनी बातें तो # 
जानती हो किसी प्रकार का दत मज्जन ५ 
बनाना नहों जानतीं यदि जानती हो तो # 
वीक नी पक कक &%-2/ 













ली की किन कट कक कार किकेक नि 







द्निचय्यां । 


आई 5 कि. 
। बह क्यों छिपा रबक्‍खा है बतलादो। है 
ज्ञानवती-दंत मझुन तो मैं बहुत बढ़िया 
घनाना जानती हूं जिसके लगाने से दांतों 
में कोई रोग नहीं होने पाता कौर यदि 
हक हो तो दर होजाता है हिलते हुए 
दाँत भी-पछ्ठ हो जाते हैं सुनोः- 


/ दंतमझन। 


जाट म्चि पीपल, पॉँचो नोन 
नीला थोथार हीरा कसीख, पीपलासझूल 
माजूफल कौर वास विडंग सब बराबर२ 


संगाकर चूर्ण बनालो प्रति दिन दाँतों 
की मलने से यह चूर्ण सब प्रकार के दंत 
रोगो का नाश करता है। 

दूसरा-कूट, सोठ, मिर्च, पीपल खज- 
वायन, हर की छाल झौर कत्था इनको 
बराबर २ ले चूर्ण बनाते इससे दाँतोको 


मलने से सब प्रकार के रोग दर होते हैं। 
तीसरा-पीपल, सैंघानोन, जीरा, हुई 
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की छाल आर सोचरस इनकी बराबर २ 
ले चूर्ण बालो प्रति दिन दाँतोँ में मलने 
से सदैव निरोग रहते हैं त्लौर कोहे रोग 
हो तो दूर होजाता है । 
इस प्रकार कोह एक दंतमंजन 
बनाकर रखली बहुत दिनों के सेवन के 
लिये होजावेगा। यदि इनके बनाने में ९ 
कछ अंभ्कट समम्धी तो सखेंघानोन सेठ 
झखोर भुना जीरा इन तीनों को बराबर २ 
लेकर महीन पीस चूर्ण बनालो प्रति दिन 
| एक दो झंजली यह मंजन दाँतों में मल 
डाला करो इस से दांत छौर संहका कोई 
रोग न होने पादेगा इस झकार दांत मंह ४ 


। साफ कर सब घर वालो के बिस्तर / 
। 








प्‌ 


ठाकर सम्भाल कर रखो झौर सब ( 
चारपाइयों की उठाकर नियत स्थान पर 
खड़ी करदो ख्रौर घर में सब जगह बहारी (६; 


लगाकर साफ करो तथा घरकी सब ै 
<0७-+क्लेक्य:फीदिकीय०-फी किक येट किक फस्खि 
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वस्तञ्षों को निथत स्थान पर रक्‍खो यदि 
) पुम्हा रे यहां कोहे नीकर हो तो यह सब 
काम उस से कराझो नोकर के छाने सें 






3 देरी हो तो उसको राह न देखती रहो 
4) मैं देखती हूं प्रायः जिन के यहां नौकर 
। क्वराम करता है वे साधारण स्त्रियां भी 
& नहा थो कर बेठ जाती हैं शोर घर में 
ड़ा पड़ा रहता है। मक्खियाँ भिन ]] 
भिनाया करती हैं बत्तेन जंठे पड़े रहते हैं जब 
/ कहारी झञ्ाती है तब सफाई होती है केसे 
9) दुःख की बातः है देखो रूपा ! अपने 
» काम में झालस्य कभी न करना चाहिये 
९, जो कास तुस कर सकती हो उसे नहोकरों 
५) के भरोसे पर पड़ा रहले देना क्रौर उससे ४ 
| हानि उठाना कसी लज्जा को बात है 
” सदा एक से दिन किसी के नहीं रहते 
/ यदि दो चार दिन नौकर न झाले तो 


०» जैठी न रहना । 
०:०9 जैकीशकडैक ४ के८ज हक -फैक ये ऊ-फैक 


बिता 
दी पाकशस्त्र ५ 


0, रहते हैं इनको स्त्री कमला की यही दशा ८ 
4) है कि जंब कभी कहारिन नहीं आती तो / 
५ बाबू साहब को उस दिन भोजन नहीं ०») 
4) मिलता बे बिचारे भूखे ही कचेहरी को & 
। चले जाते हैं बे वहां दो चार पैसे की मिठाई है 
लेकर पानी पीलेते हैं ज्लौर कमला चार 
£ जाने की कचौडी मगाकर खालेती है है! 
” शोर बच्चों को भी खिलादेती है, अभी | 
 परसों की बात है। कमला की कहारिन (/# 
बीमार होगह थी, कमला ने झालस्थ के ( 
9) मारे चौका बर्तन नहीं किया उसके पति 6 
3, ने बहुत कुछ समझाया कि ऐसा आझालरय (£ 
4) प्रच्छा नहीं कमला ने कहा “मैंने तो # 
७, कभी झपने माता पिता के यहां भी चौका 
७) बत्तंन नहीं किया मुझसे तो न होगा चार 





५ कलह होती या कमला के सास ससुश यहा 

रु मौजूद होते तो कमला के इस अलस्थ 

4, पर प्रति दिन कगडा होता । ( 
रूपा में तुमसे क्या कट्टं>उस दिन में & 
+ कमला के यहाँ गईं तो देखा कमला तो 

९ नहा थो कर उजलोी घोती पहिने पान 

* खाये मांग सम्हाले बैठी हुई्डे है छोर घर ८ 
में मक्खियां भिन भिना रही हैं रातके 
0 बिछोने जेसे के तैसे पलंगों, पर पड़े हुए &# 
७ हैं । यह दशा देखकर मेरी इच्छा उसके ७) - 
0 घर बेठने को न हुड्ढे, कमला ने बहुत कहा 
# तब में बेठ गड्ढे, मैंने उससे पूछा कि शञ्आाज ९ 


[देनचस्पों ्स 
७, यदि 'क्रोधी पति होता तो बड़ी भारी 
2 


2 जह कहने लगी क्या कहूं ञ्राज कहारी नहीं 
९ इई तब मैंने कमला को बहुत लज्जित / 
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( नेत्रोंमे ञ्रॉस वहि आये झौर उसने 
2) मुकपे, प्रतिज्ञाक़ो क्रि ञ्राज से मैं अपने है 
घरका सब काम अपने हाथोंसे ही 
किया करूगी केवल पानी कहारी से & 
भराया करूंगी । _ ह 
रूपवती-माभी तुमने द्रोपदी दमयंतो / 
अआादिकी कथाए' कभी मुझे नहीं सुनाई ८ 
मुझ्ठे भी ख्वश्य सुनाओो । 
ज्ञानवती--तुम्हं जो सुनाने बैठी हूं ८ 
उसके लिये ही वर्षोफा समय चाहिये 


0) 
| 
0 यदि तुम बीच बीच में ऐसी कथाए' 
। 
| 





सुनोगी तो फिर पाकशासत्रका विषय 
कभी पूरा ही न होगा इस लिये तुम उन 
कथाओं की मत सुनो । 

रूपवती--ऐसी उपयोगी कथाए जिनके 
एक वार सुनने माज्रसे मूखाों कोर 
आालसिन कमला के चित्त पर जादू केसा 
खसर हा और वह झब सुधर गई तो 
ऐसी उपयोगी कथाएं मैं झ्वश्य सुनूंगी । 
+क5%-कैक-ज खि८वक पेट की दे फ -ैक 














[,.ज्ञानवती--अच्छा रूपा ठुप नहीं मानती ९ 
[ तो में उन कथाक्षोका मदल5 तुम्हें सम- 
(/ ऋाये देती हूं । द्रोपदी झौर दुसयन्‍्ती 0! 
| थे दोनों महारानियां थीं मे बड़ी परिश्तमी 
६ जोर विदुषी थीं हजारों दासियां इनकी 
( स्लेवा्में रहा करती थीं परन्तु झअपने घर 
६ वालों के लिये यह दोनों खपने हाथों से 
| ऋतु और मकृति के अनुसार भोजन ४ 
# बनाकर खिलाया करती थीं एक समय ( 


५ 


/) बह आया कि हुनको दूसरोंको द्ासी ३ 
९ बनना पड़ा और रोटी की कीन (( 


4 


कहे घरके सभी काम श्पपने हाथों से 













मेरी आंखों देखी बात है एक रियासत ८ 
एक तहसीलदार थे उनकी स्त्री बड़ी ८ 
आालसिन थी |वही क्या, ज्राज कल ०] 
मू्खंता वश ग्रायः सभी ख्रियोंकी यह के 
दशा है कि जहां वे किसी योग्य हु 
स्र्थात्‌ चार रुपये मासिक रसोह बनाने है 
वाली को देने की सामथ्थे हुईं सो बस / 
फिर झापेसे बाहर होजाती हैं नौकर / 
रखकर फिर वे चाहे भूखोी बेठी रहें ५ 
परन्तु रोटी बनाने का नाम सुनकर ( 
चघबड़ाती हैं । । 

यही दशा उस तहसीलदारकी स्त्रोको ( 
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जो कुछ सम्पत्ति थी खोने खा पी डाली /# 
५) खचच वही रहा रोठी वाली रोटी करती ९! 


९. ६“ 





| नौकरानियों की तनख्वाह तक के रोने 
4) पड़ने लगे तब वे झ्रपही काम करना 
७ छोड़ वेढीं । ञझब तहसीलदारिनको रसोहे (९ 


! जितनी देरी तक बे रसोह|बनाती थीं उतनी 
4 देरी तक बराबर रोती रहती थीं। एक 
७) दिन मैंने उनसे पछा कि तुम्हारा यह 


। कसा स्वभाव पड गया है कि हर समय ४ 
४ तो तुम प्रसत्न चित्त रहती हो ऋोर रोटी ($ 
0) बनाते समय रोया करती हो । 
उन्होंने कहा बहिन क्या कहूँ यह (६ 
ग्वत्त तो मेरे ऊपर कभा पड़ी नहीं थी ७ 
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नहीं तो पहिले से ही खपनी झादत रोटी 
बनाने की डाल लेतो । 

शव तुस्ही बताछो रूपा ! जब उन्हें 
खपने घरकी रोटी बनाना भी मसीवत 
मालम होती है तो तौर क्रधिक परिश्रम 
वे क्या कर सकती हैं ऐसी ही स््रियाँ तो 
अपने सुख के लिये घर्म खो बैठती हैं 


| 
क्‍ श्पतएव माता पिता को चाहिये कि वे चाहे 
९ 





कितने ही घनवान क्यों न हों पुत्रियों को | 








स्वास्थ्य शग्रच्छा रहेगा । 

इसके अतिरिक्त वे त्षपनी नीकरानियों ; 
से भी उत्तम काम लेंगी रोटी बनाने वाली ( 
से उत्तमोत्तम भोजन बनवावबेंगी ऋतु और /& 


, प्रकृति का विचार कर भोजन बनाना # 
4) बतावेंगी जिससे उनका जझौर उनके घर (€ 
$ वालों का स्वास्थ्य सदैव ठीक रहेगा अब «& 
ः तुम समझ गई होगी कि शख्लालसिन ओर ८ 
| खभिमान करने वाली रत्रयां समय & 
पड़ने पर ही नहीं बल्कि सदैव ठुखी रहती । 
| हैं तौर परिछशाम करने वाली कठिन 
” से कठिन शझ्ापत्तियों को भी शख्रानन्द 


रः 

् पूवरक्त व्यतीत कर देती हें || इस कारण ७४ 
*) स्वियों को दिनचणय्यों के अनुसार काम ( 
4) करना चाहिये । 
9 रूपवत्ती-यह तो सब में समरूगई ऋब ( 
0 तुम वही कहो जो कह रही थीं | 
; ज्ञानवती--इस प्रकार प्रातःकाल & 
$ घर को स्वच्छता के काम से निवट 6 
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रूपवती भला प्रति दिन मालिश ८ 
करने का स्त्रियों के लिये ग्रवकाश कह 


0. 


ःढ मलता होगा । 
० ज्ञानवती--तिली के तैल की समस्त ( 
) शरीर में जितनी देरी तक होसके मल कर (९ 







0० 
|) 






( पुरुष झ्र्थात्‌ मनुष्य मात्र को तैल लगाना (/ 
(६ हितककारक है। ( 
तेल लगाने का समय । 


सय्ये निकलने के समय से शझ्ञाठ बजे 
दिन चढ़े तक शरीर में तेल लगाना 
चाहिये।हस समय तैल लगाने से शरीर में 
एक प्रकार की प्रसन्‍नता श्र फुर्ती आती 
है जितना बल दूध आर घी खाने से 2 
नहीं होता उतना तैल को नियम पूबक 
समरत शरीर में लगाने से होता है। ४ 
(६ &6कफकिकीय:फकेलपकयिपफशिक केटऊ के 4९० 








प् 


3०पकीर ० >हवता ० >गॉकि+पी+०क 








जन मणि 


शिर में तैल लगाने से शिर सम्बन्धी 
4 जितने रोग हैं सबका नाश होता है 


| श्ांख कान खोर नाक मुख इन में किसी 
4, प्रकार का रोग कभी नहीं होता । बाल ; 
काले झौर चिकने तथा कोमल रहते हैं 
बालों पर बढ़ापे की भरूलक जल्दी नहीं 
_ लाती शिर ठंढा शखोर हलका रहता 
7 स्मरण शक्ति बढ़ती है बुद्धि तीबन्र होती 
» है। चित्त प्रसव्त रहता है झोर राज्रि को 
*) निद्रा सुख पूवक आजाया करती है इस ( 
9 कारण सब मनुष्यों को तैल लगा कर स्नान !, 
0, करने का, स्वभाव डालना चाहिये । (9 
$ सब अकार के तैलों में काले तिल का 
» तलैल उत्तम है चमेली शञ्ादि के तैल लगाने 
9 वालों के बाल जल्दी पकते हैं सफेद तिली 
*) का तैल बालों को शीघ्रही पकाता है झौर (६ 
4) नजला पैदा करता है इस कारण शिर में 
काले तलिलों का ही तैल लगाना चाहिये । 
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नारियल का तेल 
नारियल का तैल भी शिर को लाभ दायक 
यदि काले तिलका तैल न मिल सके 6 
नारियल का ही लगाना चाहिये तिल (९ 


है 

तो 

क 

हैं त्रोर बनाया हुआ तेल चाहे मिही के € 

तैल का ही क्यों न हे। जिसकी शधिक /* 
3 प्रशंसा सुनी मगाकर लगाने लगे स्त्रियाँ ( 

तो साधारण तैल छुतीं भी नहीं सुना # 

जाता है श्लोर श्रमभव से मालम भी हुमा ! 

है कि त्राज कल बहुधा सुगन्घित तेल 
मही के तैल से बनाये जाते हैं । 
) रूपवतो--वाह यह ते तुम क्ूठ कहती ९ 
» हो भला मिट्टी के तेल से कैसे बन सकते ५ 
3), हैं उसमें तो बड़ी दुर्गेंधि क्राती है।. ९ 





*$ तैल की दुर्गंधि किसी श्रोषधि शक्ोर 


4) अंग्रेजी सुगंधि डालदी वह बढ़िया तैल (| 
९) कह कर प्रशंसित होगयथा । ; 
घ). रूपवती-भाभी तुंम ठीक कहती हो 
रे किसी किसी तैलमें क्षण मात्र की सुगल्धि 
4) होती है फिर कुछ नहीं जोर दाम सुगंधि ( 
५, के ही ख्च जाते हैं। 

4). ज्ञानवती-सुगंधि क्या उन तैलों में 
। चिकनाहट भी ते नहीं होती नाम मात्र & 
4) को होती हैं । 
!._ झूपवती-भाभी कोई ऐसी विधि नहीं ' 
» जानतीं जो घरमें ही बढ़िया बढ़िया तैंल (६ 
# बना लिये जावें जिससे दाम भी कम 
& खर्चे करने पढ़े झोर तेल भी उत्तर (& 
9 तैय्यार हो । 

ज्ञानवती-रूपा ! में सब कुछ जानती 
9 हूं क्योकि मेरे माता पिता ने मुझे सर्ब- (९ 
, गुण सम्पन्त बनाने में कोई बात बाकी # 






















पाकशस्ल्र 


- ०३७०-३० “३-० “३८० --१-०--३५- -३०० -से-० -शुन्- “स+ पिन हित -ी+ ० -पह.० -स० “-३- -किन ७ -पृ नह 


ै) तुम्हें बताने का विचार किया है उसे तो < 
७, पूरा होजाने दो । ॥ 
4) रूपवतोी नहीं भाभी तैल बनाना तो है 
6 झवश्य बताशझ्यो । । 
4) ज्ञानवती-शअ्च्छा लो मैं बताती हूँ 
4 एक कापी पर लिखती जाओ । | 
$ सुगन्धित तेल बनाने की विधि ८ 
५ नारियल का तैल एक सेर। कपूर ४ 
 कचरी, बालछड़, छरीला, सुगन्धि को किला, 
# नागरमोथा, सुगन्धि नन्‍्तरी, महाभरी, | 
0 चम्पावती, पांडरी, छोटी इलायची, (| 
/ सफेद चन्दन, हन सब ऋौषधियों को एक ( 






9) चरा करडाले फिर बोतल में तेल भर कर ( 
9) उसमें यह सब कझ्ोषधियां डालदे ऋौर (४ 


ही | 
देनचण्यों ७५ 
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घाम में खौर रात भर झोस में रखदिया 
करे इसी प्रकार एक सप्ताह तक रबखे 
फिर बोतलसे तैलनिकालकर कपड़े से 
( छानले श्रौर साफ बोतल में भर ले इस / 
वैलको प्रतिदिन शिर में लगाया करे यह 
ऐसा उत्तम छोर सुगन्घित तैल बनता है « 
कि बाजार में नहीं मिलसकता यदि | 
मिलेगा भी तो बहुत महंगा मिलेगा 
कौर घरमें रुपयोंका तैल झआानों में 
ऐ। तैय्यार होगा । ० ; 
9  रुपवती-यह तो नारियल के तैल से 
बनाने की विधि बताई तिली के तैल की (& 
भी कोई बढिया रीति बताश्रो । 

ज्ञानवती-- लो एक क्लौर बहुत बढ़िया 
। गण दायक तेल बनाना बताती हूं । 


दूसरी विधि 
कच्चे जञाँवले का रस दो सैर, सेघो 
नमक तीन छठाँक म॒लेडी पावभर, मलेठी 


















डाल चूल्हे पर चढ़ादे उसी में झांवले का & 
रस सेंधा नमक छोर सुलेठी का पानी 0 
भी डालदे शोर घीमी शझ्ांच में पकाले 
जब देखे कि पानी बिलकुल जलगया तब 7] 
। लैंल उतारले इस बात का ध्यान रखना ( 
*) चाहिये कि तैछन जलने पावे । 

इस तैल को छानकर बोतलों में भरले 
खोौर नित प्रति शिर में लगाया करे तो 
० शिर, नेत्र, कान, नाक दांत क्रादि सबकी 
0) गुण करे औरर बाल कभी पक ही नहीं यद्यपि (६ 


9) छुस में सुगन्धि नहीं है परन्तु उपयोगी " 










९ अधिक है। बालों को काला ओर चम 
कीला कर बढ़ाता तथा बालों की जड़ 
मजबत कर पकने से रोकता है। स्मरण 


4, लाभदायक है। बच्चों के लिये तो यह 
' तैल पअत्यन्त हितकारी है। 
कानमें तेल डालना 
कान में तेल डालने से ढोढ़ी श्र गलेके 
न्‍्रीछे का हिस्सा पुष्ट होता है तथा कान 
का परदा तर रहता है कान की शक्ति 
७० जीवन तक तीज बनी रहती है मैल नहीं 
द ४“ जमने पाता झलर कान में कोई रोग भी 
७) नहीं होने पाता । 
जिस प्रकार किसी वृक्ष की जड़ में प्रति 


» शरीर में तैल लगाने से तेल शीघ्रही रोगों (६ 
0) के छिद्रों द्वारा भीतर पहुंच जाता है और (६ 
वह एक ही साथ सब नशों शोर रक्त में 6 








न्जो > 


( करना चाहिये स्त्रियोंके ख्धिक स्वकाश & 
६ न मिले तो जितना मिले उतनी ही देरी 


है) बढ़ा होथ तो मध्यान्हकाल कोर वायु ९ 
) बढ़ी होय तो सयंकाल नाक में तैल डाले। ७ 
2) नाक में तैल डालने से मुख सुगन्धियुक्त ९ 
रहता है स्वर (बोली) उत्तम खीर इन्द्रियां (| 











पाता कफ बढ़ा होय तो प्रातःकाल पित्त ( 


#नवीन ज्वर वाला, अजोणे वाला जिसने जुल्लाव | 
लेथा हो जिसने बमन (कै) को हो लन्‍्हें तैल लगएना 
पनि कारक है वे कदावि तैल न लगाव । 

#7 277) ९ 


नहीं पड़ने पातीं । 
स्नान करने से लास । 





>> ५ 
बढाने वाला उत्साह दिलानेबवाला। मेल # 
पसीना झालस्य खुजली रुषा आर दाह ५ 


है 
] । को दूर करनेवाला है। 
० 
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4) इस प्रकार बतलाता है कि स्नान करने / 
» से मनुष्य को बाहरी दवी हुई गरमी 
५ भोतर जाती है कौर वह जठराग्नि को ८ 
९ प्रदीध्त करती है इससे भूख लगती है। ८ 
4) शीतल जल से स्नान करने से रक्त पित्त / 
५ टूर होता है गरम जल से स्नाव करने से ; 
4, बल बढ़ता है कौर बात कफ ढूंर होता ' 
| है गरम पानी से शिर से स्नान करना ( 
/ ज्ञेच्रों को हानिकारक है,समस्त शरीर में ५ 
के सदैव झामले मल कर स्त्रोन करने से € 
» बढ़ापा जल्दी नहीं ञ्राता श्लोर मनुष्य है 
।, निरोग रहकर अधिक दिन जीसकतां हैं। / 


क सोेग हो कान में रोग वाला, जिस का पेट अफरा 7 
9 हो, पीनसरोगोी अजीण रोगी जो भोज॑न कर॑ चुका हों ४ 
4) इन सब को स्नान करना उचित नहों है। 








रंग के रंगे हुए हलके वस्त्र पहिने जाय॑ (६ 

तो शीतल श्लौर पित्त को दूर करने (९ 

$, वाले हैं । वर्षा ऋतु में सफेद वस्त्र गुण (£ 
7 दायक है यह न गरम हैं न शीतल हैं 
४ सफेद वस्त्र आ्ायुको बढ़ाने वाले और 
* शोभा देने वाले शरीर के त्वचा (चमडा) 
*? को हितकारक हैं । मैले वस्त्र पहिनने से 

7 अनेक रोग उत्पन्न होते हैं इस लिये 

» सदैव स्वच्छ वस्त्र पहिनना चाहिये।.. ६ 

रूपवती-भाभी तब रहने दो भोजन ९ 

. & बनाने का समय होगया मैय्या कचेहरी 


.#' से आते होंगे त्लब बताशञ्नो आजसे में ७ 
ह) तुम्हारे कहने के खन॒ुसार भोजन बना ऊंगी । 



















3) ज्ञानवती-रूपा यदि तुम मेरे कहने & 
७ के अनुसार ऋतु आर प्रकृति पर ध्यान € 


4५ सहसे बड़ा भारी लाभ होगा । ; 
| रूपवती-नहीं नहीं मैं सदैव के लिये # 
श्ापकी बताई हुईं बातों पर चलंगी श्राप | 
मेरी हितैषिनी हैं मुम्ठे ऋ्राप ऐसी हितको 
बातें ख्वश्य बतावेंगी जिससे मेरा भला हो | 
0 और में ्रायु पर्यंत झ्रापका उपकार मानूंगी। || 
खच्छा रूपा ! लो ध्यान से सुनो अब ९ 
9 मैं तुम्हें ऐसी उपयोगी बालें बताती हूं ( 
९, कि जो कअऋाजकल हजारों में एक ही को ( 





५७ ९७७०७०७७७७००७४ 
खाया अध्याय 
302:9:3:22ए3:3:3ए5:::0ए7:फटव८ 
| भोजन का समय || 
[  . छंद ए्लातटपएज वाद ये 
सुनी रूपा ! भोजन हो मनुष्य का 
| जीवन शक्राघार है, भेजन से ही शरीर 


दैव इच्छा से एक दिन न मिले तो दिन 
में रात दिखाई देने लगती है अर्थात्‌ नेत्रों 

के सामने झंघकार प्रतीत होता है । 
भोजन यदि ठीक सम ध पर न किया जाय 
) तो शरीर दुर्बल निर्बल उत्साह हीन और 
५४७२-४८ उेक ४-3 कक रेड 4 
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है 
*) आलसी होजाता है शञ्रनियमित समय का | 
& / 
9) भोजन शेीतघ्रही शरीर का नाश करदेता 
4, है समय पर भोजन पिलना अमृत की 
९, समान गुण दायक है सनष्य के शरीर में 
3) भोजन करने जल पीने ञौर निद्रा लेमे 
९, की इच्छा नित्य बनी रहती है, भोजन 
की इच्छा रोकने से शरीर टूठने लगता है, 
, भ्रुचि उत्पन्न होती है नेत्र निर्बल हो! 
" जाते हैं धातुओं क क्षीणता और बुद्ठि ( 
का नाश होता है । ( 

प्यास लगने पर पानी न मिलने से | 
< कंठ सूखने लगता है रक्त सूखने लगता € 
9) है कानों को शक्ति (सुनना) कम हो जाता ([ 









पा ७-42. (७ 
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4) होजाते हैं शरीर एं ठने लगता है ल्लालसुय ८ 
उत्पन्तर होता है झ्र खाया हुआ अन्न 


्ज 





से मम क कब 
भोजन का समय ष््ू 


>न+>नकी ताक *>प्+ >कि२०नक्ी००-म-त नो, 
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$) जो मनुष्य भूख को रोकते हैं उनके 
७, शरीर की #*जटराग्रि मन्द हो जाती है, 








(५ 


4) जेसे ख्ग्नि बिना हँघन के बुक जाती है 
७, जैसेही बिना भोजन के जटराप्नि मन्द हो 


९, अग्नि खाये हुये आहार को पकाती 
 (पचाती) है झ्राहार पेट में न रहने से 
| बात, पित्त, कफ की पचाती है और इन 
! तीनो के क्षय होने पर चातुश्चों को | 
४ पचाती है झ्लौर घातुझों का क्षय होने पर (६ 









५) में भोजन करना ही सबसे किक महत्त्व | 
५ का कार्य है परन्त खेद है कि हमारे देश | 
के स्त्री पुरुष प्रायः सभी इसे क्षद्गकाय " 
समभते हैं भोजन करने के लिये प्रायः | 
लोग कहदिया करते हैं कि किसी तरह + 
पेट को भरलेना चाहिये । 





भोजन करना चाहिये यह नहीं कि जिस 
समय जरूरी कामों से ल्रवकाश मिला 
या जिस समय भोजन तैयार हुआ उसी 
समय कर लिया भोजन तैयार होना या 
जरूरी कामों से छुटकारा मिला तभी 
४ सोजन का समय है सो नहीं त्रल्कि जिस 
9 समय भूख लगे वही भोजन का समय होना 


/ मात्रकोी नियत समय पर भूख लगे ऐसे 


९, स्‍त्री परु्षों का मंह पशुक्रों की भांति दिन 
[) भर चला ही करता है जब इच्छा हुई 





* | 
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(0 ही नियम रखना चाहिये क्रौर सब काम (६ 


» छोड़ कर उसी समय भोजन करना भी ४ 
) चाहिये। प्रायः देखा जाता है कि बहुघा (& 


५ 


४ 


" 









$, कारक है ञझौर प्यास लगने पर कुछ खा पे 
कर पानी पीना उससे अधिक हानि पहुं- हि 
+. चाता है। ४ ! 
देखो रूपा ! जैसे भेजन बनाने में 


वह केसे पकेगी । इस कारण भूख लगे 
4, तो पानी नहीं पीना श्ौर प्यास लगे तो 


६ जोर दूसरे प्रहर में भूखा न रहे अथम ; 


'([ प्रहर में मोजन नहीं करने से रसकी उत्पत्ति 


/ होती है श्लौर दूसरे प्रहर में भोजन नहीं 4 


९) कारण दूसरे अहर में भूख न लगे तो उस " 
9 समय भोजन नहीं करना चाहिये क्योंकि (| 
>) रस दोष झोर मल के पक जानेपर भूख ( 


$ चाहिये भोजन करने के पहिले ऋतु झोर 6 
0, प्रकृति का जिचार कर वेही पदाथ बनाने & 
* चाहिये जो अपने घरके स्त्री पुरुषों को ( 

हानि न पहुंचावें । ; 








प्रक्रंत विचार 
द00३७050/॥5क00छ के 


वात प्रकृति 
४ 
हु 
" 
हु 


पाकशास्त्र 
फकउकंकमु 7 


०५०७ 


जिसके बाल कड़े हों दथा बहुत बोलने 
बाला हो वह बात प्रकृति का समभकना 
चाहिये । 
बात प्रकृति वाले मनष्य को बादी ठंढ 
श्पौर रूखा भोजन हानि कारक होता 


। जो मनुष्य रूखा शोर दुबला हो 


खोर गरम तर पदाथे लाभदायक हैं । 


॥। पित्त प्रकृति । 
जो मनुष्य दुबला हो क्रोधी हो शोर 
रूखा न हो जिसकी पाचन शक्ति झधिक ( 
0 हो झौर वाल बढ़ापे से पहिले ही पकने / 
आरम्भ होगये हों उसे पित्त प्रक्रति का & 
समभ्कना चाहिये । 
पित्त अरक्रति वाले मनष्य को शीतल 
पतला झौर तर भोजन गुण कारी 
झौर गरम चरपरा कड़ा भोजन हा 


कारक है । 
4<२5--श्ैकेत/खिट- कर /+ चैक ३-४ केश 


न को अऋन 


3 
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ख्आ रु 
भोजन का समय । €र्‌ 
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कफ प्रकृति । 

जो मनुष्य कम बोलता हो गम्भीर 
स्वभाव का हो शरीर शोठा हो श्ौर उसके 
बाल कोमल हो जिसकी कम सोने की 
ज्रादत हो तथा स्थिर बुदट्ठिका हो उसे 
कफ प्रक्रतिका समभभना चाहिये। 

कफ्‌ प्रक्रृति- बाले की परिपष्रम करना 
झोर रुखे तथा गरस पदार्थ (भोजन) |! 
लाभदायक हैं सौर पतली चिकनी हर 
*गरिष्ट ठंढी वस्तु खानी हानि कारक है। (्‌ँ 

प्यारो रूपा ! यह तो प्रकृति विचार 
हुआ इस से तुमको पता लगेगा कि ( 
हमारे घरमें कीन क्रिस प्रकृति का है €! 
उसके लिये केसे भोजन गुणद्ायक होंगे। | 
श्र मैं तुम्हे खवरथा विचार बतलाती हूं ०! 
अवस्था के अनुसार प्रकृति का भी हेर 
फेर हुआ करता है । 


>ऑ+०-बं--४४---७४-+ -«- -क-- और“ 7“: ३४-+ -ही- हि+-ज३ं० कि कं हद पी“ -+-- “हि थ 
* सैदाके बने हुए पकवान आदि जो देरोसे 
हक होते है । हे 
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वाल्यावस्था ' 
हुस ऋवस्था में पित्तकी शझ्धिकता ६४ 
/ 
९ पित्तकी श्रधिकता से ही मनुष्य की । 
ठराग्नि तेज रहती है इस कारण इस 
शवस्था में भूख सधिक लगती है श्ौर 
 क्वेसीही गरिष्ट वस्तु खाई जाय सब | 
9 पच जाती है । 


तरुणावस्था। 
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भेजन का समय €३ 
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+. ध्यादि जो कफ के बिगड़ने से उत्पन्त 
» होकर प्राणोंका नाश करते हैं । 


बढ़ावस्था। 
इस चऋ्यवस्था में वायुको अधिकता 
)) होती है इस कारण उत्तम बलिष्ट भोजन 
0 मिलते रहने पर भो भली भांति लाभ- 













| 
।) स्रग्नि मंद होजाती है। अऋतएवं झवब- हर 


रूपवती--क्यों भाभी ! यदि किसी के 
घरमें दस मनुष्य हों पझौर बे प्रथक्‌ 
थक्क अरक्रतिके हों तो सबके लिये हित 
कारक भोजन केसे बन सकते हैं । 
७0 ज्ञानवती--क्या यह कोई कठिन बात 
) है केवल विचार करने को बात है शझ्ागे 
25 में तुम्हे सब समभ्काये देती हूं । 


ध्ं थ 








(१ ६४-७५३६४-२५९२७:५ 
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समय विचार। | 
| सात्तःकाल कफ की बृद्धि रहती है 
इस कारण कफ को बढाने बाली वरतुए' 
प्रातः:काल भोजनों में न होनो चाहिये। 
( मध्यान्हकाल में पित्तकी वृद्धि होती है 
4 हस कारण पित्तको बढ़ाने बाली वस्तु न 


खाना चाहिये। 
सायंकाल बातको अधिकता रहती है । 


३ग्छ 


। 


१ 


इस कारण वायु को बढ़ाने वाली वस्तुए' 
न खानी चाहिये। 
रूपवती-क्यों भाभी किस दोष के 


विगड़ने से कौन रोग पेदा होते हैं सो 


5३५६ ४: 


तो तुमने बतायाही नहीं । 

ज्ञानवती -प्यारीरुपा ! यह तो फिर 
वैद्यक की पुस्तक बनजाबेगी मुझे इतना 
समय नहीं (पुस्तक में जगह नहीं) जो 
में तुम्हें यह सब बातें बताऊ अब मैं 
कुछ भी न बताकर केवल पाक क्रिया 
बतलाती हूं ऋतु, प्रकृति झ्रौर समयका 
विचार कर भोजन बनाना चाहिये। 
५#%५९७-फकै+ ९८४ औ८२+ कफ -क4%0-# 3 6२.८, 
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शाको के गुण अवगुण । 
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पांचवां अध्याय £ 
जुबअ99उदउदाउाजाअं2 225 


९ घाकों के गुण अवगुर ; 
50850 250: 535 35402 ९:05 


7 देखारूपा | भोजन बनानेकी वस्तुएं | 
6 जो घर में रक्‍्वी हैं जेसे चावल दाल ँ' 
५ मसाला यह एक दिन पहिले से ही साफ 
4) करके रखनी चाहिये यद्यपि चतुर स्त्रियों 
९, का कतंव्य है कि वे एक मास के लिये (# 


छ् 
पक 
हु 


4) सुभीता झोर लाभ रहता है वे वस्तुए' ८ 

७ जो पहिलेही से साफ रक्‍्खी है भोजन 

ह बनाने के पहिले एक वार फिर भी ! 
साफ्‌ करलेना चाहिये। श्रब में तुम्हे 
भोजन बनाना झ्ौर खाने पीनेकी सब 
वस्तुओं के गुण अवगुण बतलाती हूं सो 
अर से सुनना । 
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सब्र से पहिले भोजनों में तरकारी 
बनानेका क्रम है इस लिये मैं तम्हें सब 
से पहिले तरकारी बनाना श्र सब 
तरकारियों के गुण अवगुण बतलाती हूं। 
पत्त, फल, फूल, कंद, डंड़ी शआादि 
कहें प्रकार के शाकोंकी तरकारी होती है 
किसी के पत्ते किसी की जड़ किसी के 
ल किसी के फल खौर किसी की नाल 
डंडी) खाई जाती है इन सब के गुण 
अवशुण भो ग्रथक्‌ प्रथक हैं । 
शाकों में सब प्रकार के शाक रूखे, 
भारो विष्टम्मी वातको निकालने वाले। 
कोर मलको अधिक करने वाले हैं। 
वद्युआओा 
बथुआ्आ दो प्रकार का होता है एक 
छोटी पत्तोका दूसरा बड़ी पत्तीका दोनो 


प्रकार का बथुतझ्आा खारी, मीठा, पांक में 
५०->खैकीीे:5-कै+२--४अै७ २-४ -कै$९०-४७ ७२-२८ 
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हे शाकों के गण ञवबगण 
चंरपरा पाचक हलका रुचिकारक दरुता- ) 
। वर भूखकी बढ़ाने वाला है । (९ 
रक्त पित्त को दर करनेवाला, बवासीर 
के हितकारक (१) प्लीहा को दूर करने ४ 
वाला (२) क्रमिशझौर (३) त्रिदोष नाशक है। ८ 
देखो रूपा-यदि घर में किसी के' 
बवासीर होगयी हो तो उसे प्रतिदिन 
बला का शाक खिलाने से बिना कोषधि 
के ही यह रोग हर होसकता है बथज्मा ६ 
) ही नहीं और भी जो जो वस्तुए' मैं बताती ८ 
हूं जिनमें बवासीर का दूर करने के गुण (?' 
'हैं वे सब खिलानी चाहिये। प्लीहा जिस &' 
| के होगई हो ऋोर पेट में कोड़े हों उन्हें 
भी बधजला अवश्य खिलाना चाहिये। 


पोई 


कफ की बढ़ानेवाली बात झ्ोर पित्त (|. 
(९) जिसे पिलही (तिज्ली) भी करते हैं। (२) कोड़े सै 
(३) वात, पित्त, कफ । पे 
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को नष्ठ करने वाली ठंढी, चिकनी गले 
की हानिकारक, नींद लाने वाली, बल- 
कारक, शरीर को पष्ट रखने वाली, वीये 
वहु क रुचिकारी शोर रक्त पित्त नाशक है । 


सरसा का शाक 


मरसा दो प्रकार का होता है एक 
सफेद दूसरा लाल | सफेद मरसा कफ 
को वढ़ाने वाला ठंढा मलको रोकनेवाला 
भारी कोर बात कारक झरिन को ठीक 
रखने वाला । 


। 
(६ लाल मरसा--खारी कफ कारक बहुत 


घ न 


भारी नहीं, दस्तावर ञझौर पाक में चरपरा / 

तथा थोड़े दोष बाला है । ' 

| गे 
चोलाइ 

चौलाह़े का शाक अग्निप्रदीपक (भूख /* 

बढाने वाला) ठंढा, रूखा, हलका रूचि- 

कारक मल तथा म॒त्र को निकालनेवाला, 





शाकों के गुण सवगुण. रू 
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4) विष नाशक रक्त विकार को दूर करने 
६ बाला ञौर कफ पित्त नाशक है। 
4 पालक 

पालक का शाक-ठंढा, वातकारक 
स्तावर भारी पश्वास, पित्त, तथा रक्त 


७, विकार नाशक ञौर कफकारक है। । 
| 
ल्‍ 


-4॥ 


नाड़ी 


नाड़ी का शाक-रुचिकारक दृस्तावर 
: बातकारक बलदायक, ठंढा कफ तथा 
सूजन नाशक मेदा को हितकारक अौर 
४” रक्त पित्त नाशक है । 


पटआा 
2 
पटुआ का शाक - बातको कुपित करने 
५ बाला छोर रक्त पित्त नाशक है। 


नोलिया 


नोनिया का शाक-रूखा, भारी, बात 
9 तथा कफ नाशक, अग्नि प्रदीपक, खारी 
केक 0४३५ ४ फेयक कट स्थिक पे: दर! 
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५) खा, बवासीर क्रौर विष नाशक् तथ्रा ४ 
भूख की बढ़ाने बाला है। 


बडी मौलिया 
दसतावर, बातकारक, खटा, गरम ८ 
जन तथा नेत्र रोगों को हितकारक 
खांसी, कफ, पित्त, खास, प्रमेह बचनदोष 
ब्रण खोर गुल्म रोग नाशक है | ' 
चुका 





0 रुचिकारक है। 


डुल हुल 
हल हल का शाक--कोठ, शोथ, पित्त | 
खौर कफ नाशक है । 


सिरियारी 
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» रचिकारक भूख को बढ़ाने वाला, त्रिदोष 
/) (कफ, पित्त बात) ज्वर, श्वास, कीढ, प्रमेह ्‌ 
७, खोर श्रम नाशक है। 


सरसो 


सरसोंका शाक--भारी, गरम, रूखा ४ 
” चरपरा मल तथा मूत्रको त्धिक करने (६ 
9 बाला पाक में खहा त्रिदोष नाशक नम- 
॥ कीन खारयुक्त तीदक्ष्ण, स्वादिष्ट है परन्तु 
( शल्ोर सब शाकों में निन्दित है। 


गिलोय 


गिलोय के पत्तोंका शाक-हलका 


) में मीठा, कडुवा, गरम, बलदायकः वात 
९) मर पित्त विकार, तृषा, दाह, कामला, 
फीढ़, पाण्ड रोग नाशक, रसायन रूप 
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कुलफा 
कुलफा का शाक-ठंढा, कफू कारक 
रुचिकारक पित नाशक है । 
.सेथी 
मेथी के पत्तोंका शाक--कडुआ, गरम 
 रुचिकारक अग्नि प्रदीपषक बात कफ / 
/ नाशक झोर पित्त कारक है । ६ 


मूली 
| मूलीके ताजे पत्तों का शाक-रुचि- | 
# कारक, हलका ,पाचक ऋोर गरम है। बिना ! 
भुना हुआ कफ झोर पित्त को बढ़ाने वाला 
झौर तेल में भुना हुआ त्रिदोष (कफ पित्त | 





गूमा 
गूमाका शाक--भारी, रूखा, दस्तावर / 
| पित्त कारक (पित्त की बढानेवाला) चरपरा 
कट मय 2 आम 2 8 2 आस 





९, ज्वर नाशक, कामला, शोथ झऔर प्रमेह 
नाशक है। 


अजवायन 


ध्रजवायन के पत्तों का शाक--रुचिकर्तता 
9 प्पग्निकारी (भूख बढाने वाला) गरम, 
४ कड॒वा, चरपरा, हलका, पित्त कारक, वात 
0) तथा कफ नाशक झौर शूलकारक है । 


पसार [ चकवड़ ] 


 चकवड़ के पत्तो का शाक-हलका | 
7 जत्रिदोष नाशक, दाद, खाज, श्वास, खांसी, है 
० क्रमि तथा कोढ़ रुघिर विकार झौर बात ५ 
4 कफ नाशक है । के 


थूहर 





वाला, तीक्ष्ण, रोचक, गुल्म, सूजन शूल 
झोर पेट के झनेक रोग नाशक है।. 
>> जै+ ९-४ 3ै$ेेफ सै--यक फेस कफ कैट +-सेऊ रे 
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गोसी 


नाशक है । 
चना 
चनेका शाक--खहा, रुचिकारक, कफ ; | 
९, तथा बात कारक पित्त झौर घावों की | 
ई सूजन को दूर करता है । 


सटर 


49) 
न 
हट 
2४ 
/नन 
|) 
ज़ः 
6४ 
्थि 
| 
*्ण्ण्मी 
थ. 
कै 
८७५, 


है 
! 
| 
! 
| 
। 
* 
! 
! 
४ । 
! 
। 
। 
| 
। 
| 
| 
| 
| 
के 


इस कारण वे हो शाक लिखती हूं जो अधिक खाये जे, 
जाते है और बाजे औषधि के तुल्य खने चाहिये । 











शाकों के गण छवगण ९०४ (| 


68६2९2९५६१७५६०६४९-०६०९०९:६-०६३ 


* फूलों की तरकारी 
70८“ पे४ 3८८८४ पे कि ८ पेट पे 
छगरत के फूलोंकी तरकारी-ठंढी, 


९, रतौंची को दूर करनेवाली, कसैली, कडवी, (६ 
$; चौथिया ज्वर को हटाने वाली पाक में 
9 चरपरी, कफ, पित्त, तथा बात नाशक ( 

)) झ्लोर पीनस रोग को नाश करने बाली है। ८ 


केलेका फूल 
केलेके फूलक्की तरकारी--मी ठी, भारी, 
| ऊसैली, लिबलिबी, ठंढी, रक्त पित्त तथा 
६ बात की दूर करने वाली रुचिकारक / 
([ झोर क्षय रोग को नष्ट करने वाली है । 
सहजनेके फू ल 
सहजने के फूलकी तरकारी-गरम, ( 
$ चरपरी, तोक्षण, कृमि, नासूर, वात (&# 
0) गुल्मरोग तथा प्लीहा नाशक शझ्रोर नसों ( 
$ में सूजन करने वाली है। सहजने का 
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सहद नेन्रोंकी झत्यन्त हितकारी झौर 
रक्त पित्त नाशक है। 


सेमलके फ्‌ ल 


सेमल के फूल की तरकारी--कसैली, 
भारी वात कारक कंफ्‌ तथा पित्त को 
नष्ट करने वाली रस में झौर पाक में 
मधुर । सेंघा नमक डालकर घी में बनाई 
हुईं कठिन से कठिन प्रद्र रोगों को दूर 
करती है । 


०237 04 0 4607९ /% 6: 
<% फलों की तरकारी [| 
2 ७ 7 के की कक ० / 8 कक 3] ह 
| 


पेठे की तरकारी-बीये बठु क, भारी, ( 
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लोकी । 


लोकीकी तरकारी पित्त, कफनाशक; (५ 
वीयंबद्ठ क हृ दूयको प्रिय, भारी ञ्ौर रुचि- € 
९) कारक तथा घातुको पुष्ठ करने बाली है। ( 

ककडी । 

कच्ची ककड़ीकी तरकारी टंढी, रूखी, 
मीठी रुचिकारकः भारी झ्ौर पित्तनाशक / 
है। पक्की ककड़ी, पित्तकारक झौर प्यासको ८ 
बढ़ाने वाली है। | 

चचेंड़ा 

।, च्चेंढा को तरकरी-पथ्य है? बलद्ायक & 

७, रुचिकारी बात पित्तनाशक क्षय (तपेदिक्क) # 

ह ५ के रोगीको खझत्यन्त हितकारी खौर परवल 
है, से कुछ कम गुण वाली है। 
करेला 

करेलाकी तरकारी दस्तावर, कड़बी, 

ै) ठंढी किन्तु बातकारक नहीं, पांडरोग अऋौर 

उअल्धिककेफजेकरे-४ दैतपक सेफ चैक सेफ कक ये 
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तथा प्रमेहको दूरकरने वाली है। करेली में ५ 


ज्वर कफ पित्त रक्तविका र - झ्रौर क्ृमिनाशक / 
भूखको बढ़ाने वाली है । 


छघिया तोरहे। । 
; घथिया तोरहे की तरकारी- चिकनी है 


वाली है । 








तोरइं 
तोरइं । / 
तोरईंकी तरकारी-मीटी ठंढी पित्त ५ 
साशक कफ तथा बातकारक, भूखको 
बढ़ाने वाली श्वास खांसी ज्वर आर कृमि ७ 
नशक है। 
परवल। | 
परवलकी तरकारी-बीय वद्भु क हलकी ( 

0 पाचक अग्नि प्रदीपषक हृदसको हितकारी 
९ गरम खांसीको दूरकरने वाली क्मिनाशक । 

दि 





) को दूर करने बाली तथा वात नाशक है ९ 
९, किन्तु ञ्रफरा रोगको पैदा करने वाली है। 
सम क्‍ 

| सम की तरकारी--दोनों प्रकार की / 
सेम ठंढी भारी रसमें तथा पाक में मीटी 

| बलदायक बात पित्त नाशक झौर दाह- & 
) कारक है । 













काली सेम 


काली सैम की तरकारी--कफ कार (६ 

९, भारी गरम पित्त के बढ़ाने वाली भूख ( 
4) के।, कम करने वाली वीय॑ वहुंक श्र (! 
» मलकी बांधने वाली है। 


लोबियाकी फली 
लोबिया की फली की तरकारो-ठंठी 


४ बादी कफ कारक रूखी पित्त नाशक और 
रुचिकारक है ! 


सेंजनकी फली 
सहूँजने की फली की तरकारी--कसैली 
भूखकेा बढ़ाने वाली कफ शोर पिन्त के 
टूर करने वाली श्वांस खासी शूल कोढ़ 
क्षय (तपेदिक्क) और गोले का रोग दूर 
करने वाली है 
बबलकी सेंगरी 


बवूल की सेंगरी की तरकारी--रुचि- 
कारक दुस्तावर श्वांस खांसी के हित 
कारक कडुवों कफ, कोढ़,क्रमि' तथा विष 
नाशक है । 

सूलीकी फ़ली 

मूली की फली की तरकारी--भूख 
बढाने वाली चरपरी रुचिकारक त्रिदोष 
नाशक श्र गरम है । 
गा 
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[. 
०] 
&॥ 
न 
_| 
तर 
2। 
> 
ध्व 
558] 
24 
/ 
| 
.] 


श्र्ए 
बगन 





कारक तथा हलके हैं । तैल में बनाये हुए ( 
बैंगन भारी हैं । सफेद बैंगन एक प्रकार /# 
का बैंगन मुरगी के खडे की भांति होता 
है वह बैंगन बवासीर के लिये शअपत्तन्‍्त 








वाली छोर पित्त नाशक है। 


. ककोड़ा 
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मभिंडी की तरकारी-भारी, वात पित्त ( 

ल्‍ | नाशक वीये बह्ठु क, प्रद्र रोग के दूर 

करने वाली शोर रुचिकारंक है । 
कोंहडा 


केाहड़ा (काशीफल) की तरकारी -कफ ४ 






कारक है। 
ऋरसकल्ला -: 
बन्दगोसी की तरकारी--ठंढी, कफ 
कारक, भारी, रूखी, पित्त नाशक है। 
लहसोड़ा 
लहसोड़ा की तरकारी--रूखी पिक्त 
तथा रक्त विकार नाशक है। 


कचनार 


कचनार की कली की तरक्कारी--ठंढी, 


5७ २०-४शै# ९-34 ०--४-फैक ४ की ४-2 
१४ 


वाली है। 





गूलर 
| कच्च गूलर की तरकारी--ठंढी, रूखी, | 
” भारी, मीठी: कसैली शरीर के रंग के 
£ उत्तम करने वाली, पित्त कफ शोर रक्ते ( 
) विकार नाशक झौर घाव केः मरे बाली है। 
फट 


गोसी 
गोभी की तरकारी--ठंढी, वात्तकारक 


लकी ज्वर के नष्ट करने वाली हृदय 
के हितकारी पाक में मीठो कसेली पित्त 


की 
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कफ खांसी श्लीर प्रमेह का नष्ट करने वाली € 
 जौर रक्त विकार के हितकारी है । | 
कटहल ५ 
ु कटहल की तरकारी--बात कारक भारी ) 
» सीठी दाह कारक बल दायक कसेली कफ ५ 
” खोर मेदे के बढ़ाने वाली है। 
$ बडहल 
 बड़हल की तरकारी--भारी गरम मीठी 
| खट्टी कफ पित्त बात तीनो दोषो के बढ़ाने ९ 
* बाली वीयंका नाश करने वाली भूखके क 
7 करने वाली शौरनेत्रोके हानिकारक है । ( 


खरबजा 


खीरा 
*) खोरे की तरकारी--मीठी ठंढी पित्त 6 
$) तथा रक्त पित्त नाशक है । । 
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22200 40200 22/27/2777 0000 ) 
2820 #% व्छंदके गण चऋवगण रा 
हैक 6 6 8 एक पक रा २5 २ हे 


जिप्तीकंद की तरकारी--रूखी , कसेली 


| 


रोग नाशक है बवासीर को अधिक हितत- 

कारक है रक्तपित्त, कोढ़ और दाद रोग ( 
वालों को हानि कारक है । 
आलू 

खाल की तरकारी-सब प्रकार के 

जाल, मीठे, रूखे, देरी में पचले वाले ५ 

मल तथा मूत्र कारक, कफ तथा बात 

कारक, रक्त पित्त नाशक बीस्य वद्भु क 

। बलदायक श्लौर कुछ अग्नि वद्गधुक भी है । 


* कंद उसे कद्टते है जो एघ्वी के भीतर उत्पन्त 
है होते औौर छुक्ष ऊपर रहते हैं । 
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घटया !) 
झरूई (चुड़या) की तरकारी--भारी 
५ कफ नाशक बल की बढाने वाली, हृदय ) 
(५ संग को हितकारी कौर आँव रोग को 
दा करने वाली है । !) 
छोटी सूली 5 
मरली की तश्कारी--छोटी मूली, रुचि हूँ 
) कारक, जिदोष नाशकः चरपरी हलकी ३ 
गरम स्वर को उत्तम करने वाली, कण्ठ- ४५ 
7 रोग नाक के रोग खास, ज्वर खीर नेत्र (६ 
९० रोग नाशक है। / 
' बडी सूली 
बड़ी मूली की तरकारी भारी, रुखी, फ 
$) गरस जिदोष को उत्तम करने वाली तेल 
» में पकाई हो तो त्रिदीष नाशक है। 
' गाजर 
। गाजर की तरकारी--तोक्ष्ण, गरस 






संग्रहणी को दूर करनेजाली है। 
केलेकी जड़ 
केले की जड़ की तरकारी-चश्पम्ल पित्त 
को नष्ट करने वाली, टंढी, केशों को 
उत्तम करने वाली, बलदायक दाह नाशक, 
रुचिकारक, मीठी शझ्ोर शशि कारक है । 
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१९८ पाक शास्त्र 
. ९ को बढ़ाने बाली रक्त पित्त ब्रा कौर 
बाराही कंद 
बाराहीकंद--बलदायक, कडुआझा पित्त / 
कारक चरपरा अप्रग्मि बद्धु के प्रमेह नाशक 
खायु, कर बीय को बढ़ाने वाला-कफ | 
कोढ़ तथा वात नाशक है। 
भसतीडा 
भसीड़े की तरकारी भारी, रूखी मीठी, ( 
ठंढी, बीय बद्ू क वात तथा कफ्‌ कारक (6 
दूध को बढ़ाने वाली झौर पित्त दाह ( 
तथा रक्त विकार नाशक है । 
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सकरकंद ' 
सकरकंद की तरकारी-भारी मीठी कफ (६ 
९) तथा वात कारक झौर पित्त नाशक है । ५ 

बड़ी घ॒दया 
बड़ी घुइया की तरकारी में भी वही | | 
गण है जो छोटी में हैं । , 
: देखो रूपा ! हर प्रकार के हरे शाक ९ 
” झोर तरकारी जो बिना ऋतु के पेदा हों (६ 
0) बहुत दिन के रबखे हुए कोड़ों के खाये ५ 
9 हुए सड़े हुए सूखे हुए घी तेल में न बनाये ९ 
९ हुए खराब जगह बोए गये हों बहुत 
कठोर या बहुत कोमल बहुत ठंढा जहां ६ 
है, सप जञादि विषेले जीव रहते हो ऐसा ( 
9 शाकयातरकारी कदापिन खाना चाहिये। ( 
>, मूली के सिवाय शऋौर कोई शाक या तर- 6 
) कारी सूखी हुईं नही खानी । बहुधा स्त्रियां 
५ गोभी का फूल मेथी का शाक सुखा क्र 

















तो सुखाकर खाना कभी सुना भी नहीं । 
ज्ञानवती एक मूली का शाक क्या मैं 
तम्हें जो जो उपयोगो बाते बतलाती हूं & 
, सो कभी किसी ने भी न सुनी होंगी यदि 4 
सुनी होतीं तो क्पने कुपथ्य से स्त्रिषां [| 
9) नाना प्रकार के रोगों में क्यों फेसतींतथा ५ 


९) यही नहीं अब में तुम्हें मसाला के गुण 
9 अवगुण बतलाती हूं क्योंकि सबसे पहिले (॥ 
मसाले की जरूरत पड़ती है। 





(३ 
५ 
6८ /:2-८:२-४:२-४:९-५ 2) ) 
(,भसालेकियुण छवशुण 6, मसालेकिे गुण अवगुण है 
। प्यारी रूपा ! क्या कोइ स्त्री बता 
£& सकती है कि हलदी सब दाल तरकारियों 
|| में क्यों डाली जाती है ] 

रूपवतो-हलदी डालने से दाल तर- 
कारी की शोभा बढ़ जाती है क्योंकि कभी 
कभी जब तरकारी या दाल में हलदी का 
रंग चढ़ता नहीं तो वह देखने में ऋच्छी 
नहीं मालूम होती उस दिन सब भोजन 
0) करते समय यही कहते हैं कि बिना हलदी 
9, भोजनों में शोभा नहीं । 
/).. ज्ञानवती-नहीं रूपा शेभा के लिये 








हलदी 


& रक्त विकार के नष्ठ करने वाली अ्रमेह ९ 
) झोर सूजन के हटाने वाली पाण्डुरोग / 
# नाशक घाव के भरने वाली और दूटी ८ 
हुईं हड्डी के जोड़ने वाली है । | 

; रूपबतो-वाह भाभी यह तो तुमने बड़ी #| 
अच्छी बात बताई हलदी में इतने गुण हैं ४ 
यह मैंने ध्याज जाना तभी तो चोट लगने 
पर हलदी लगाई जाती है। | 
ज्ञानवती-खंने पीने की जितनो ( 
वस्तुए' हैं सब में किसी न किसी रोग के 6 
$ नष्ट करने का गुण है ल्ौर किसी रोग के ( 
(९-:४#>कैकर:ऊ-सैक 5 कै: दे -#-खैकीरे# जैक रे 








मसाले के गण छवबगण ९२३ 


डी ऑयी००नदिय ० “बीग० जि ० जी ० आ ०-4३ - पक -आ--- चैं +-औ-- “है “जी “हे “औ “ही ++ पक +औ २ “अी“ 


$ पेंदा करने का अवशुण भी है परन्तु ऋतु 
4, जोर प्रक्रत विचार कर खाईं जाय तो 
सिवाय गुण के झवगुण कदापि न करेगी । 
)... देखो ल्लाज कल प्रायः स्त्रियों के 
७, अधिक प्रदर आऋोर पुरुषों के प्रमेह का रोग 
+) है इसके बहुत से कारणों के सिवाय एक (१ 
९ कारण लाल मिरच का अधिक खाना 
4) भी है । 
| लाल जिचे 






ही वाली दाह करने वाले मूत्र कृच्छ आदि /# 
$) रोगों के। पैदा बरने वाली है। 


काली मिच 


भूख बढ़ाने वाली, चरपरी, कफ तथा € 


१९ पाकशास्त् 
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हि... मल 
वाली रूखी क्रमि रोग के नए करने वाली | 
प्रास खांसी छोर शूल को अत्यन्त हित- 
कारी पानी से पीसी हुई गीली काली 
मिरच भारी चरपरी कछ तीक्ष्ण कफको 


निकालने वाली है श्लौर पित्त को बढाने 


» 
० 
। 


हलका, चण्परा, शधिक पेशाव लाने 
वाला, कसेला ज्वर नाशक, पाक में मी ठा 
बल नाशक पाचक, रुचिकारी, त्रिदोष 
नाशक, भ्यास खांसी, प्यास, वमन (जी 
मचलाना) दाह झ्ोर क्रृमिरोगों को नष्ट 
करने वाला है। पानी में पीसा हत्या 
गीला घनिया विशेषकर पित्त नाशक है। 

हींग 

हींग-भूख को बढ़ाने वाली: रुचिकारी 
गरम, पेट के रोगों को नष्ट करने वाली 
>-ैक ०-० -दैक 0-४ फेक ०-४ केक २-5 जै$+ २२ 






मसाले के गण त्रवगण . ९२४ 
कफ वायु, शूल तथा कृमि रोगों का नाश 
| करने वाली छोर पित्त को बढाने वाली है। है 
3 रूपवती--भाभी हीग किस प्रकार पेदा ९ 
होती है क्योंकि यह कोई फल तो है नहीं 

ज्ञानवती--हींग के वृक्ष कन्धार शझ्ौर ४ 
इंरान देश में होते हैं इस वृक्ष में तथा ५२ 
इसके पत्तो में चीरा देने से जो दूध निक- ८ 

| लता है ञोर गोंद की समान जम जाता 4 


* उस में थीडा सा हींग का पानी मिला ') 
देते हैं झ्रोर उसे लहसुनी होंग कहकर $ 
वेचते है वह हींग तरकारी या शाक में 
4 डालने से स्वाद विगड़ जाता है। ँ: 


जीरा 





की कक 
१२६ पाकशतस्त् ९ 
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को हितकारी पित्त को बढ़ाने वाले, ज्बर 
नाशक गर्भाशय को शाद्दु करने वाले, 
बीये वबठ्ु कः कफ नाशक, दस्तों को हित- 
4) कारक नेत्रों को ख्त्यन्त हितकारी वायु, 
( गल्म तथा जीमचलाने को हितकारी हैं। 
4. जीरा तीन प्रकारके होते हैं बह॒धा सफेद 
। जीरा खाया जाता है । 


वअज वबाइन 
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७, ्पौर क्रृमि नाशक है वीय॑ को हानिकारी # 


, बांधने वाली खांसी ग्लौर वायु को नष्ठ ७ 


+ करने व्राली है । 
। सेथी 


कफ वात छझ्पीर ज्वर को नष्ट करने 
/ वाली गरम पित्त को बढाने वाली है । 


बड़ी इलायची 

हलकी रूखी क्रफ पित्त को दूर करने 
वाली पाक में ख्ौर रस में चरपरी भूख 
5 हितकारी श्रास प्यास खाज जी मचलाना 
कौर मूत्राशय के रोगों को दूर करने 
वाली खाँसी खोौर शिर के सब रोगों को 
£) हित कारी है। 

लोंग 
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५ 
( रक्त विकार को नष्ट करने वाली श्वास « 
खांसी कफ पित्त हिचकी प्यास शूल वमन 
( (के) के हितकारी ह्लफरा रोग नाशक ै 
(] 
५) 
रे 
3 
4) 


अदरक 

भर को बढ़ाने वाली चरपरी गरम 
वात झौर कफ को नष्ट करने वाली पाक 

& मे मीठी खाँसो को दूर करने वाली है। | 

सेठ 

ऋ्रास वात नाशक चरपरी रुचिकारक / 
हलकी पाचक कफ वात नाशक स्वर को 

९५७ #+क+ 0-४ कक-कैत-क पयट-दिक जैक २ 








- उत्तम करने वाली बीय॑ वहु क बवासीर & 
श्वास खाँसो शूल का दूर करने वाली 
 बमन हृदय रोग झौर पेट के रोगों के | 


नष्ट करने वाली है । 
सेंधा नोन 


भूख का बढ़ाने वाला रुचिकारक 
लका पाचन उंढा नेत्रों के! खत्यन्त हित- 
० कारी श्ौर जिदोष नाशक है। 


सांभर नोन 


वात नाशक बहुत गरम, पिक्तको 
४ बढ़ाने वालातीक्ष्ण क्रीर पाक में चरपरा 
# है प्यारी रूपा ! अब यह तो मैंने तुम्हें 
7 शाक तरकारी खीर मसाला के गुण अव- 
गुण बतलऊशे ऋब अव्वल के गुण खवगुण 


है कस 
$ झोर भोजन बनाने की विधि सुनो । 
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“| 













॥ 
4 


नमक पाच प्रकारके हैं संथा नमक आरेर साभर 5 
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चावल 
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अ्रादि रोगों का नाश करने वाले दाह को 
$) नष्ट कर्ता शोर पुष्टि कारक हैं। दूसरे 
सब चावल पुराने होने पर हलके अर 
पथ्य हैं । 
देखो रूपा साठी करे चावल लाल 
खोर मोटे होते हैं इस कारण धनवान 
मनुष्य उन्हें नहीं खाते परन्तु गुणों में हूँ 
( सब से उत्तम वही हैं । ः 


| जो 
मीठे ठंढें कसेले कोमल रुखे अश्नि | 


को बढाने वाले बुट्ठिको तोमन्र करने वाले 
शत्यन्त बल कारक स्वरको उत्तम करने ( 
वाढे । मल झौोर बातको बढाने वाले (6 
कर शरीर की कान्ति (तेज) की बढ़ाने बाले 7 








चमड़े के रोगोंको दूर करने वाले कंठ « 
रोग श्वास खांसी पीनस कण पिक्त है 
प्यास क्लौर रूघधिर विकार नाशक है। 





» कफ नाशक जीवन रूप हृदयको प्रिय बल ( 


, कारक पुष्टि कारक दुस्तावर झोर वर्णको # 
$) उत्तम करने वाले हैं। नये गेहूं कफ / 
५ कारक झोर भूख को कम करने वाले हैं। | 


संग 
छ्‌ 


५ गेहुओ का वर्णन नहीं किया गया । 
रे मंग भी कई प्रकार को होतो है सबसे अधिक गुण 
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भारी (१) स्निग्ध, (२) लसन बीय॑ बहु क 
शत्यन्त पष्टि कारक मल मत्र को झ्चधिक 
निकालने वाले वात नाशकः द्वघ को 
) बढानेवाले कफ श्रैग पित्तको बढाने वाले 
श्वास रोग) बवासोर अर पंक्तिशूल क्ाई 

रोगो को दूर करने वाले रुप्तिकारक शक्रौर 

| पाक में मीठे है । 

लोविया 


कसेला, दुस्तावर बलदायक रूचि- 
कारक भारी रुखा मीठा और दूघको 
बढाने वाला है । 


। 
सोठ 
| 


7 छू 5 ए४य 5) 
& 





०: पे मा 2 


० कर 





नर 


क्ृमिकारक पिक्त कफ नाशक ग्रोही 4 
आर ज्वर को दर करने वाली वातकारक 
हलकी झ्र पाकमे सीटी है । 


इसकारण इन्हें एक साथ भूलकर भी न खाना चाहिये ' 


४<जवैक 0-४ कं: कै८०की ८5 जे 5 ४ कै क पेय: 0 





पित्त, रक्त, कफ झ्औौर ज्वर को दूर करने # 
वाले हैं । 
उबालकर तले या भूने हुए चने राच- 4 


(९) ग्राही जो वस्तु जठराग्मि को लैतन्य करे और ्‌ 
आंव ऊझ्ादि को पचावे । 


९०५७-४७ े-+-केक शे-२+ कैश: कै क यह 22, 


अत श्त्नी के गण ऋवगण १३५ 
( कारक शझ्रोर बलको बढ़ाते हैं। सूखे भुने 
हुए चने कोढ़ तथा बात को कुपित करने 
! वाले हैं 
सटर 
मीठी, ठंढी पाक में भी मीठी झौर 
बात कारक है । 


कस्सा 
कड़वा, मीठा, रुखा, कफपित्त नाशक 


 ग्राही, ठंढठा, कसैला, वातको अत्यन्त 
९, कृपित करनेवाला शझ्ौर लंगडा करदेने (६ 


वाला है। 
कलथी 


अर 


ह वीये क्फरा मेद हिचकी पीनस श्रोर ४ 
# कृमि को नष्ट करने वालो है, 
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है तिल ' 

सीठे भारी रस सें चरपरे बलकारक (6 

पित्त तथा कफ को नष्ट करने वाले शरीर 

के चमड़े को उत्तम करने वाले केशों ( 

(बालों) के लिये झत्पन्त हितकारी । दूध # 

) क्रो वढानेवाले ब॒द्धि को तीत्र करने बाले 

2 भूखको बढ़ाने वाले तोर बात नाशक हैं। / 

आलसी । 

चिकनी, चरपरी, मीठी गरम कौर / 

० भारी है बीये, दृष्टि, त्रौर वात नाशक है 
& तथा पित्त, कफ कारक है। 


सरसों 
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तिलके गुण भ्रध्याय ३ दिनचण्या में देखो मिल 
» के प्रकार के होते हैं परनतु सब से ्रधिक गुण दायक 
/ काले तिल है , । 


| 


५५७ &९-+-खैकीे:+न्छिट+कीि:#खेकशे:क्षेक कफ कै 2 













५, बहुंक रक्त पित्त को बढ़ाने वाली कोढ़ & 
4) खुजली और कोठे के कोड़ों को नष्ट & 
$ करने वाली है। ः 
राई 

भूखको बढ़ाने वाली, पित्त तथा कफ (& 
नाशक शझ्लोर गरम है खुजली कोढ़ को / 
दूर करने वाली रक्त पित्त कारक कुछ ५ 

। रूखी और कोठे की कृमि को नष्ट करतोहै। ५ 
। कंगनी | 
टूटे हुए को जोड़ने वाली शरीर को 
£ पृष्ठ करने वाली वात कारक अत्यन्त | 
_ कफ नाशक रूखी आर भारी घोड़ों के ४ 
” लिये मृत की समान हितकारी है। 


समा 












कोदों ! 
0 ग्राही ठंढी बात कारक पित्त झ्ौर 
कफ नाशक है। 


| 
छ) नहीं जानते । 


लाभ उठावेंगी इसमें सन्देंह नहीं । 


; हित चाहनेवाली सभी स्त्रियां इसके खनुसार 
( 


ऊखैकर--फद्छेकरफी ज्वैलरी एकरेक की 





सिनकपकापडरफपपााउपर सपा सउयया 


आटवा अध्याय 


2 43200 “44002 2002. 
के षपट्रस व्यज्ञन 


20006 50 2 //50320. 75, 
रूपवती-क्यों भाभी षटरस व्यज्जञन किसे 


9» कहते हैं क्रपाकर उनका भी वणन की जिये । ६ 
9) ज्ञानवतोी-षदू कहते है छे को अधथांत्‌ (६ 
9 छे रस हैं वे छवों भोजनो में प्रति दिन ५ 
९) ज्पाने चाहिये। । 
(१) खहा (२) मीठा (३) कसैला (9) . 
| खारा (४) चरपरा (६) कड॒वा। यही ) 
छे रस हैं । 
[[ खटहा रस (खटाई) उठंढी पाक में ऐ 
// गरस पाचन करता रूचिको बढ़ाने बाला ५ 

झोर सुरती लाने वाला है । 























फ्डे 











ह। बन ४ हैँ 

4 लने लगते हैं । 
मीठा रस (मिठाई) ठण्ण्डा नेत्रों को & 

हित कारक वात पिच को शांत करने & 


दांतों को मजबूत करने बाला और ९ 
कब्ज करता है । हे 
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# पेट की अ्रभि (पाचन शक्ति) को कम करता है ९! 
अथात्‌ भूख कम हो जातो है । 





षट्‌ रस व्यज्ञन १४९ ६ 


). कसैला रस शग्धिक खान से वायु & 
५, रोग उन्पन्न होते हैं हृदय में पीड़ा पेट & 
फूलना झौर कब्ज को ख्रधिक करने बाला है। « 
खारा रस-खान में स्वादिष्ट दस्त ), 

की साफ लान बाला भूख को बढ़ान # 

| बाला शरीर को कोमल करने बाला ) 
खौर वात रोगों को दूर करने बाला है। # 

५. खारा रस अधिक खान से खून को | 
2 विगाड़न बाला नंत्रों को हानि पहुंचान (& 


न्‍) रे >. ; 
7 बाला पित्त को बढ़ान बाला खौर पुरु- ( 





&  #कटुरस-चरपरा, गरम, कफ रोगों ( 
। 5: 


0, की नाश करनेवाला, पाचन शक्ति को # 
बढ़ाने वाला, रूखा झर रुचि कारक है। € 

*कटुरस-झधिक खाने से, पित्त रोगी & 
को उत्पलत्न करनेवाला, स्मरण शक्ति को & 
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उत्पब्न करने वाला शरीर की कान्ति को 
५) घटाने वाला झोर बलका नाश करने 
4 वाला है। 

कड़वा रस-ठंढा, हलका रूखा ज्वर 
को झत्यन्त हितकारक कृमि झोर कोढ 
रोगोंका नाश करनेबाला कफ झौर पित्त 





न 


को हटाने बाला है। 
कड़वा रस-झअधिक खाने से गला 
भारी हो जाना शिर में पीड़ा खौर कंप 


0 ध्याजाना क्षय रोग को उत्पन्त करता झोर 
बीये को हानि पहुंचाने बाला है। 
प्यारी रूपा अब तो तुम भोजन 
) सम्बन्धी खत्यन्त उपयोगी बातें समभ्क गईं 
जब मैं तुम्हें भोजन बनाना बतलाती हूं 
सो ध्यान से सुनना । 
रूपवती-भाभी वास्तव में तुमर्न श्रभी 


» तक जितनी बातें बतलाईं हैं यह किसी 


व 







पद्‌ रस व्यञ्ञन 
७, को मालूम नहीं क्राजतक भोजन बनाने & 
६, की जितनी पुरुतके छपी हैं सब में वही « 
( दाल भात रोटी बनाना लिखा है जिसे ८ 
4, मूर्ख से मूखे स्‍त्री भी जानती है यह जो 
'( बातें तुम बताडं हैं उन पुस्तक बनाने / 
६ बालोंन स्वप्त में भी न सुनी होंगी |. # 
[ ज्ञानवती--बे सुने कहाँ से किसी को ? 
* मालूम केसे हों यदि वे इनके जानने के '* 
( लिये बैद्यक के प्राचीन बड़े २ ग्रन्थों का 
” संग्रह करें तो हजारों रुपये उनके खचे (# 
) हों श्लीर फिर उन ग्रन्थों को शझ्ादि से (६ 
शन्‍त तक पढने झ्रौर ऐसी उपयोगी 
, ५, बालें खोज निकालन में वर्षों का समय 
| चाहिये म्तएव इनहीं कठिनाइयों के कारण /) 
» उन्होंने ग्पना लाभ देखा परन्तु देश ४ 
4 का नहों । 
७. रुपवती--भाभी तुम ठीक कहती हो ( 
# यही बात है झछब तुम मुझे भोजन (५ 
बनाना बताशझो । ट 
























/ नवा अध्याय ! ! 


2.5 बे। शक मद २ कि २४/व २४ आभक २वंक 7 अब ५०५५१ 


! भोजन विधि /£ 


6९: व70 7 कम गाव १042 व » व (का : व २0४थ ४५ 


ल्‍ मूंग की दाल बनाने की विधि / 
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( 
मूंगकी दाल जब बिना छिलके (घोई) € 


की बनानी हो तब उसे #तीन घंटे पहिले | 


29 3-8 रोगियों को मूंग को हो दाल दो जातो है | 
क्योकि यह पथ्य है भूख को बढ़ाने वाली है और भो ह 
९) बहुतसे रोगों का नाश करने वालो है । 

४ जो दाल घुलो हुईं सुखकर रक्‍्खी जरती है वह / 
उतनी हितकारक और स्वादिष्ट नहों होतो जितनो- || 








मि्च क्रादि मसाला पीसकर डाले संघ 
$) नोन अन्दाज से छोडदे। जब दाल भली ८ 
४ भाँति गल जाबे (पानी झोर दाल एक ८ 


देखोरूपा ! प्रायः स्त्ियाँ दाल छौंकती 


हैं जब घी में से घक्षां निकलनी लगता 
९) है ग्रथांत्‌ घी जल जाता है जले हुए घी 


में छींकी हुई दाल प्यास, खाँसी दाह जझादि 


( रोगों के! उत्पन्न करती है इस कारण इस 


पर श्वश्य ध्यान रखना चाहिेये। 
दाल के लिये मद्हन इतना रखना 


( चाहिये कि गलते समय दूसरीवार पानी 


न डालना पड़े श्लौर पानी इतना अधिक्त 
भी न हो कि दाल पतली होजाबे। दाल 
में दूसरी, वार पानी डालन से स्वाद 


९ विगड जाता है । 
४3$४क-#खस ७८-७४ से ०० की पेश: खिक केट-5:खे 
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2 3 मम हज अल मम 
9. इस प्रकार विधि पूर्बक बनाई हुईं 
दाल में अनेक गुण हैं हलकी है पाचक 
है कफ्‌ पित्त की नाशक है स्वादिष्ट है 
जोर बलदायक है वात रोगों को दूर 
करती है छोर नेन्नों को हितकारी है बीय॑ 
की बढ़ाने वाली छोर ज्वर को नष्ट 
करती तथा आझोर भो अनेक रोगों को दूर 
करने वाली है! छिलके सहित दाल चुली 
हुईं से कम लाभ दायक है। 


है 
) 
;। उरद की दाल बनाने की विधि। 
है 





0» 


उरद्‌ की दाल भी इसी प्रकार घोकर 
बनावे परन्तु यह जब गलजाबेतब गरम 
मसाला कौर छोटी छोटी चाकू से काट 
कर झदरख छोड़दे फिर हींग मिच से 


छौोंक कर उत्तार ले सब प्रकार की दाल 


तरक्वारी में नोन सेंघाही छोड़ना चाहिये 


खोर सदैव ध्यान रक्‍्खी कि नोन किसी 
वस्तु में कम या अ्रधिक न होने कक । 


5 कक ८+-कै+ ९ कै--$ 0: वै+ २-४ जे 


$%--#-ख--+ ४-4 २-:४-ख#०-:४-क+ ७--४-कैक कै 


-5-खाक ४-3 क क-४-फ-क २0--४- जे 


अरहरकी दाल बनाने की विरि 


| ' बटलोई में थोड़ा सा घी डालकर 0 
) चूल्हे पर चढादेबे जब घी गरम होजावे ८ 


क्र ९) 
>-बत++फ-+ +-म३-+ “7३ --क४+-+ --१४१-०--११-० *-३३- --३४+-- ---३४-- --औ-- +४क- ८फक-* “जक-+ “जी ०-००... कै ०-पोी+ “की. 


सब दाल तरकारियो में विचार से उन्ही के (६ 
अनुसार मसाला डालना चाहिये जैसे जी दाल या (| 
3 तरकारी बात या पित्त या कफ को बढाने याली है / 
&# तो उस में मसाला बात को बढाने याली मे बतत 
नाशक वित्त को बढाने बाली से पित्त नाशक और 
कफ को बढाने वास्नो में कफ नाशक छोष्ठना चाहिये। ठ 
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$) तब झरहर की दाल उसमें छोड़कर खूब 6 

3 भंजे जब दाल कुछ लाल होजाबे तब 
उसमें उसी के मेलका मसाला हलदी 

3 घनिया ध्ादि डाले ल्लौर पानी डाल कर 

4) गल ठने दे । जब पानी जह्यौर दाल एक हो 
जाबे न बहुत गाढ़ी हो न प्रतली तब 

| उतार लेबे फिर उसी के मेल के मसाले 
से छींछ देजे श्ारहर की दाल झ्ीीर दालों 

7 से #त्रिक थी के साथ खाने से ज्रिदोष 


नाशक है। 
। चनाकी, दाल बनाने की विधि 
2 चना को दाल कुछ देर शअ्ागे से 
मिगोकर मलकर चोड/ले बटलोइडे में अद 
हन डालकर हल्दी घनिया शझ्ादि पीसकर 


झखोौर नमक भी छोड़दे सब एक साथ ही 


+>ब-+ ०-बकी-- ० +-गकत। २ *-*- जले “फरं- “-आ-- “हि - 5 ८" कै “वि >ौ-आ३-त “१-० -७०- "है - ३“ "नं न्जिना 


जाता हो उन से अधिक अरहर को दाल के साथ 
ला चाहिये । 


*प्रतिदिन अन्य दालों के साथ जितना घी खाया 
जे मल ] 


भोजन वाच हल 


बह “वप्-०--९१-- >ओो+ पी: “--औ-> - «० “अं “पे - के “पी -कात+ “ही “-कं-+ “अं कक +“औ-- “हे 


चल्हे पर चढ़ावे । जब भली भांति गल 
(५ जाबे तब उसी के अनुसार मसालों से 
९" छीोंकदे यह दाल रुचिकारी कफ पित्त 
| नाशक है ग्रौर बल वहु क है । 

मटर की दाल बनानेकी विधि 
७, मठर की दालको श्रत्यन्त बादी समभ्क 
4) कर कोई नही खाता परन्त विधि पूर्वक 
! बनाई जावे तो हानिकारक नहीं है । 
५ मटर की दाल का शझद॒हन श्योर सब दाले 





है से ग्रधिक रकखे जब दाल श्रधगली हे 


> जावे तब उसके अनुसार मसाला डालदे 
है झोर पअ्राथ पाव थी छोडदे जब पानी 
७) थी शोर दाल गल कर एक होजाबे तब 
» उतार कर छौंकले यह दाल मलको बाँघने 
9, वाली रक्त पित्त नाशक ध्यरूचि तथा कफ 
4) को दूर करनेवाली और हलकी स्वादिष्ट है। 
*, मसूरकी दाल बनाने की विधि 
) मसर की दाल बहुत जल्‍दी गलने बक, 
4२३०-७४ कप य 7 ४-४-3/.५२-- ४ 


मा 
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व 
बाली है इस कारण इसमें ज्लौर सब 
दालों से कम अदहन रखना चाहिये ज॑ब 
बदहन खोलने लगे तब हलदी घनिया 
ध्पादि ससाला पीस कर छोड़दे जब हलदी 
खौल जाबे ञथोत्‌ ऋअदहन में मिलकर 
पक्रने लगे तब दाल को घोकर छोड़दे 
झोर थोड़ी देर बाद जब ध्यघगली हो 
जाबे तब चूल्हे की क्रांग बाहर निकाल 


। उस पर रखदे झौर प्याथ पाव घी छोड ९ 






जाती हैं मंग, उरद शअरहर, मसूर, चना, 
खन्‍दाज से कुछ अधिक झदहन रक्‍्ख ९ 
जब झद॒हन भली भांति खोलने लगे तब (6 





# कर बनाई जाती है जेसे उरद की दाल में 
९ चने का शाक, पालक का शाक मली का 


श्ध्र पाकशास्त्र . 
(280१९:२९५९१९८५९०६५१९:९०६००घ्खछूछू.... 


$ भात बनानेकी विधि 


हे ::3:-%८-3#3:2-0:-3#%#₹%#₹9%:2373/257 
साधारण सात 
चावल जो पहिले से हो बीने (साफ 
) किये हुए) रकखे हैं उन्हें घोकर बठलोई में 


(77४७ ६४-५५६-४-२७५०९-६-४:२७७:०७%६-४-२ 
भरदो झौर उस में पांच अंगुल श्र्थात 





से गलने दी जब देखो एक किनकी रह- 
गड्ढे है तब देशी गाढ़ा के अंगोछे को वट- 
लाई के मुंह पर लगाकर माड़ पसालेा 
जब सब माड़ निकल शअआवे तब चुूल्हे के 
भीतर की क्राँच निकालकर उसपर रखदो 
सौर थोड़ासा घी डालदी बस बढ़िया+ 
खिलमा भात बनजावेगा । 
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४ खिलमा गोला न हो जिसके चावल अलग २ 
०५ और भली मांति गल जाये । इसो प्रकार भात 
बनाने को तारोफ है । 


झपने हाथ को अंगुलियों तक पानी भर 
0) दो फिर चूल्हे पर चढ़ाकर घीमी आंच 
7 शानककार 


दूसरी विधि 


पुराने चावलाँ को घोकर बठलोहें ६ 
? में डालदो तौर हाथ की ख'गुली के दो $ 
3) पोरुए पानी चावलों के ऊपर रहने दे। फिर ४ 
» धीमी झ्रांच में गलने दी जब गल जावे ६ 
9 थोड़ा घी डालकर ढंक दो यह बिना 
७ मांड़ पसाथे ही बहुत बढ़िया भात बनेगा ($ 
। गीला न होगा । 


तीसरी विधि 


द बटलेई में पौन वटठलोडई पानी भर ६ 
$ कर रखदे जब पानी भली भांति खौलने ( 
' ०, पु कप 

0) एंगे अर्थात्‌ अद्हन खूब होजाबे तब चावल (७ 










७, माड़ पसाले श्र्थात पानी सब निचोड़दे / 
स्ोर चूल्हे की क्रांच वाहर निकाल कर ८ 





9 सोठा कर ज्राथा हिस्सा घी डालकर | 


बच" न्कोेंट . 
>> २6४-२०-४-२०-७४-० ० "कि -की- >ज0-+ -]-+ “अत ० ५-० ०-३९-०-८ै६-- -- >ककत+>-मै ० >नोकत+>-ैत न्‍ 


यह भात हलका भूख को वढ़ाने वाला, पथ्य, 
ह2 रूचि कारक, और स्वादिष्ट है। 


8 चल्हे की शअ्रग्मि निकाल कर उस्ो पर 
£ रखदे श्रौर लाल इलायचो के थोड़े से दाने 
7 छोड़कर ढकदे इस प्रकार मीठे साधारण 
० चावल तैय्यार करो । 


केसरिया चावल 


चावल घेकर पानो डाल चूल्हे पर चढा 
? दो छोर बहुत घीमी श्ांच में उन्हे गलने ६ 
” दो जब चावल गल जावें तब उसमें वही शर- , 
हैं वतआऔरझआचध पाव घी डालदो आर ३ मासे | 
' # केसर पीसकर छोड़दो जब केसर मली भांति ६ 


# से उतार थोड़े थी श्लौर लाल इलायची ४ 


५ १. 
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फकिसो का स्वभाव मीठो अधिक खाने का और 
/ किसी का कस खाने का होतः है इस कारण खाने 
९) वालो के स्वभावके अनुसार हालना चाहिये । 
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५) वीये वढ्भुक हैं । 





खीर झत्यन्त पुष्टि कारक वीर्य बहु क 

९ सेर दूचमे १ छटाक चावल और १ पाव चौनो 

” पड़ती है कस ज्यादुह खोर बनानो हो तो इसो छिसाब | 
न चावल और चोनो छोडे । । 


९.४ कय-# से क शक खेस्यकय: ऊविफीयऊ बैक ये: 








९८ पाक शास्त्र 
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9) वीये खोौर बल वहु क नेत्रों के अत्यन्त 
हितकारी बच्चु वाली स्त्रियों के लिये 
4) अत्यन्त लाभदायक है । 


आलू की तहरी 

पराने चावल साफ कर था डाले 

फिर कड़ाही या पतेली में घी एक छटांक 
डालकर उसमें काली मिचे जीरा पीसकर 
डाले जब यह मसाला खूब भुन जाबे तब 

६, उसमें आलू के छोटे छोटे टुकड़े काट कर 
( भूने फिर चावल भी भून ले शोर पानी 
” नमक डाल कर ढक दे कझ्रीर घीमी अंच 
7 में गलने दे जब भली भांति गल जाबे तब 
2 उत्तार ले ऋोर इच्छानुसार घी डाल कर 
! खाबे । यह झआालू की सहरी बड़ी स्वादिष्ट 
0 पाचन, ठप्ति दायक घख्पोर बलकारक है। 


बडियों की तहरो 
). ऊपर लिखे अनुसार आझालू को जगह 
स्यक्ि:फ किक: दि के ऊ के 


ली 





$ बड़ी या मुगौड़ी की तहरी भी बनती है (&£ 
$) बढ़ियो की बनानी हो तो बड़ियाँ डाले & 
॥ छोर मुगौड़ियों की बनोनी हो तो मुगो- 


॥ लाल २ भुन जाबें तब चावल डाल कर ६ 
)) भूने फिर ऊपर लिखी विधि के खअलुसार ८ 
+ जब गल जावे तब उतार ले। 


» उरद्‌ कोई मूंग कोई मसूर कोाडहे 
_ चना केाइ क्षरहर आदि की खिचड़ी पे 
” खाते हैं जिसकी खाने को इच्छा हो बना 


7 दाल पाव भर होनी चाहिये । चावल दाल ४ 









ड़ियां डाले । बड़ी या मुगौड़ी जब खूब 














खिचड़ी बनाने की विधि 


खिचड़ी प्रायः सभी दालों की वनती 
है यह खाने वाले की इच्छा पर है काई ९ 













ले। चावल तीन हिस्सा छोर दाल दो ५ 
हिस्सा श्र्थाव्‌ चावल डेढ़ पाव हों तो 


के एक ही में मिलाकर साफ करके थे 





५, जावे तब उतार लेवे झौर इच्छानुसार 4 
घी डाल कर खावबे । 

[ उरद्‌ की खिचड़ो शझत्यन्त पष्टिकारक /| 
वात नाशक कफ पित्त के बढ़ाने वाली | 
» खोर ठ॒प्ति दायक है। 

मूंग को खिचड़ी कफ पित्त नाशक, 
कुछ वात कारक रुखी भूख को वह़ाने 
वाली, सब प्रकार के ज्वरों के दूर करने 
वाली है । 

मसूर को खिचड़ी वात कारक कफ 
पित्त नाशक रक्त विकार को दूर करने 


खिचड़ी में जहां तक द्वो अधिक थी डालकर 
खाना चाहिये क्योकि खिचट्टो रूखो (खुश्क) होती है 
प्यास को बढ़ाती है । 








७ हूं. प्र 298 के 4 283. दि ऐै 
भोजन विधि १६१ ्‌ँ 
वाली, ज्बर में हितकारक ग्राही अर 
रूखी है श 

आअरहर की खिचड़ी वात कारक पित्त 
तथा रक्त विकार नाशक श्लीर वर्ण के 
उत्तम करने वाली है । 
५) चना की खिचड़ी वात कारक, पित्त 
॥| 


रक्त कफ के दूर करने वाली. है । 


गेहूं की रोटी बनाने की विधि ५ 

प्यारी रूपा ! रोटी तो मूख से मूर्ख ) 
स्त्रियां भी बना लेती हैं परन्तु रोटी 
» बनाने में विशेषता क्या है सो मैं तुम्हें (डे 
७ समभाती हूं । ः 


देखो रूपा ! रोटी बनाने में सब से 


है, रोटी बनेगी । गेहूं के खराटे को रोटी बनाने 
*) के दो घंटे पहिले ही हक क#पक कर सान कर बहुत 
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से पानी में भिगोदेवे फिर दो घंटे बाद | 
उस पानी को फेक देवे छोर काटे को 
$) दोनों हाथों को मुद्धियों से इतनी देरी 
$ तक «गंदे कि झाटे में लस अआजावबे फिर 


उस झाटे को छोटी छोटी लोईं बनाव 
4, पलथन लगा कर दोने। हाथों से लेाई को 
| चपठी कर बढ़ावे रोटी के बनाने के 





होजावे उसके नीचे जांच ठीक झोर बरा ( 


४ वर लगनी चाहिये । 


ते। आटा कड़ा रखना चाहिये। 


(५ ८२-४७५७-#:दे6७--२# केक + सेफ: जि 2 








भोजन विधि 

» फूलेगी नहीं रोटी भली भाँति फूलना ही (! 
4) बनाने वाली की चतुराईं है इस बात को & 
| ज्राज तक कोई स्त्री नहीं जानती कि फूली (# 
६, और बिना फूलो रोटी में क्या गुण अवगुण & 
। है सब समभ्कती हैं कि फूली हुई रोटो-# 
 शोभायमान होती है। नहीं रूपा ! यह बात /॥ 
५ नहीं है रोटी के फूलने में उसके भोतर 
( शअगनि की# भाप प्रवेश कर रोटी के भीतर ६ 
” के आटे को वह भली भांति सेंक देती है 6 
2 स्ोर यदि भाष रोटी के भीतर न गई तो (६ 
वह रोटो भीतर कच्ची रहजाती है । ह 

४ रोटी इस प्रकार सेंकनी चाहिये कि ( 
» कहीं जलने का दाग न 'पड़ने पावे छोर /6€ 


हाथ से बनाई फूलों हुईं रोही इलको शीघ्र 
पचनेवाली बलदायक, बुद्धिव्धंक्त और बात नाशक है 

है पटा बेलन से बनाई हुददे रोटी या बिना फूलो 
[( हुई, भारी देर में पचने बालो बुद्धि के मलिन करने 
|» 
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9, कच्चो भी न रहने पावे रोटी बढ़ाते समय ९ 
4) ध्यान रखना कि कहीं मोटी कहीं पतली ९ 
& अर टेढी तिकोनी न होने पावे पटा 
थे वेलन को बनानी हो तो अआाटठा कड़ा / 
3, रखना चाहिये यह खाने वाले की इच्छा 
4, पर है किसी को पटा जेलन की आर 
/ किसी को हाथ की झच्छो लगती है * 

जब रोटी भली भांति सिक जावे 


चूलहे से निकाल कर काड डाले और (६ 
कटोर दान में रखती जावे । ; 
देखो रूपा रोटी को घी में चुपठ कर ( 
नहीं रखना चाहिये क्योंकि चुपडी हुईं & 
रोटी देरी में पचती है तौर कब्ज करती है। # 
प्यारी रूपा । यह तो प्रति दिन के | 
७ जल्‍दी के भोजन बतलाये इनको सभी / 
४ स्त्रियां प्रति दिन बनाती हैं अब मैं तुम्हें ( 
) वह वस्तुएं बनाना बतलाती हूं जो हर ५ 
$) एक स्त्री नहीं बना सकती जिनके बनाने 
कि वास्तव में स्त्री चतुर कही जाती है। 
$शष-ज-्शिक्ेटय--फिक केट-क सैफ शि:फ फि 





(६४:०५१६४:०७:६४:२७७९:६४-२५७६४-२५-) 


भोजन वाध १६५ 
रूपवती भाभी तुमने तरकारो बनाना 
ते बताया ही नहीं । 
ज्ञानवती-तरकारी जो प्रति दिन 
्‌ 
[५ 


खाई जाती हैं सभी स्त्रियां जानती है जो 
तरकारियों में विशेषता है वह शअ्ञागे 
बतलाऊगोी । 


जो की रोटी बनाने की विधि 
गेह की रोटी से जा की रोटी अधिक 
लाभ दायक है परन्तु जा का खाना ते 
सबने छाोड्ही दिया है इसका यही कारण 
है कि कोई जा के गुण नही जानता । 
जा मगाकर पानी में भिगाद आर 
दूसरे दिन पानी से निकालकर कुछ देर 
तक घाम में सुखाबे फिर उनके कझ्ोखली 
मूसल द्वारा भली भांति कुठाकर ऊपर का ८ 


छिलका साफ करादे फिर घाम में फैला (| 


] 
कर भलो भांति सुखाब जब सूखजावे (€ 
) उन्हें पिरसाकर उस आठे को रोटी गेह टी 


& जैक २८८53 6२-25- 60-८७ 4२ 7-2 २-८ 
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3 की राठी के समान बनावे जै की रेटी 
५) ध्पत्यल्त खलदायक'ः द्रतावर हलकी वीर्य ८ 

के! बढ़ानेवाली हड्डियों के मजबूत करने # 
वाली शरीर के पुष्ट करने झौर ऋफपित्त 
के। नाश करनेवाली तथा पशथ्य है । ०४ 
4) रोगियों के गेहू की जगह जे की रोठी / 
जीवनरूप शधह्यथोत खत्यन्त हितकारक है। /£! 


* बेसनी रोटी बनाने की विधि | / 


चना का बेसन दो हिस्सा ओर » 
९ गेह' का झ्राठा एक हिस्सा दोनों को | 
एक ही में मिलाकर भलो भांति साने » 
फिर गेहू' को रोटी को समान बनाले || 
/ यह राठी मीठी, स्वादिष्ट पित्त नाशक ४ 
* खोर बलदायक है । 


बेसनी नमकीन रोटी 


चना का बेसन दो हिस्सा और गेहूं ( 
७, का झ्राटा एक हिस्सा दोनों को एक में (| 
























| भ्रोड़ी ्रजबाइन तथा एक छरठाँक या 
4 आच#पावचघो डाल कर झआादेकेा भली भाँति 
| साने फिर हाथों में घी लगा कर साथा- / 
५ रण रोटी से कुछ माटी बनावे झीर दूर 
| की आँच से खूब सेके धुत न लगने पावे 2 
“ जौर जलने भी न पाते यह नमकीन रोटी 
(४ बलदायक पृष्ठि कारक बीय बढु क रुचि 
ल्‍)० कारक शोर स्वादिष्ट है । | 
4. बहुचा चना की बेसनी रोटी गरीद 

| धझमीर सब की इच्छा खाने के होती £ ! 
(£ से मैने तुम्हें बतलाह़े है इसी प्रकार 
/6 जिसको चाहे रोटी बनाले। 


सक्का की रोटी - 


(जिस प्रकार जौ का कूट पीस कर 


* जहा रोटो, खिचड़ी दाल आदिमें एक छटा 
, या आघ पाव घी हालना बताया गया है से यही | 
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जञ्ाठा वनाया जाता है इसी प्रकार मक्का / 
का भी झाटा बनाकर रोटी बनावे मक्का ७ 


प्र 
ण्ि 


साना जाता वह हाथ की हथेली के ५ 
साड़ी करके बार बार काट काट कर | 
लसदार बनाया जाता है कौर इस रोटी / 
के! तवा पर से बड़ी सावधानी से उठाना | 
पड्ता है क्योंकि टूठ जातो है सावधानी ' 
से तवा से उतार कर दूर की श्रग्नि से ५ 
सेके यह रोटी हलकी' कल्ौर रुचिकारक (| 
बलवह्ुुं क तथा वीयंबट्ठु क है। 


बाजरा की रोटी बनाने की विधि ( 


जिस.प्रकार मकह की रोटी बनती है ५ 
उसी प्रकार बाजरा शझौर ज्वार को भी ९ 
बनती है, ज्वार झोौर बाजरा की रोटी ४ 
गरम, भूख के बढ़ाने वाली, बात नाशक ४ 
खांसी, श्वास शफरा हिचकी श्रौर क्षय 
राग को नष्ट करती है। |! 
क-्खैकी >ज्फिक्ि+्केक श:ऊीफे 








कप सित अत कि अत कि ली इक नव हिट हक मद ह 
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4 उरदकी भरमा रोटी [बढ़ई | 


&# गेहूं का झाठा विधि पूर्वक सान कर 
# उसकी लाई बनावे उस लोाई के भीतर ($ 
'९) उडदकी दाल की पिट्ठी जिसमें तमने गरम ( 
मससाला नमक खझ्लौर धझ्दरख मिलाकर 
रक्‍ली है उसे भरा फिर सावधानी से ( 
» बेलकर ते पर डाले जब तवे पर हो ५ 
९) जाबे तब उतार कर चल्हे में दर की लांच 
7) से सेकेा ख्रोर घी में चपंड कर ताजी (उसी 
६ संमय) घर वालेाँ के खिलाती जाझ्नो । [| 


बेढ़ड़े रचिकारक, बात नाशक, पशष्टिकारक ८ 


४०७६8: 


हु: 
'जह...>) 


हर! $ 


4 ५ 
१ 


| 


ढ है कप 


९... कट हा 





सम 
/ मल ९ 
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गेहू' की वाटी बनाने की विधि 


। गेह के झाटे को कड़ा सानकर गोल ( 





गोल लोह बनावे झौर उसे हथेली से & 
दवाकर चपटी कर कंडे कीऋआ्ांच में सके 
जब खूब सिंकजाबें दब निकालकर झअगोछे € 
से पोंछ डाल शझ्ौर घी में डुबा कर रखदे « 
फिर छच्छानुसार दाल या तरकारी से खाबे ७ 
वाटो-बीय बद्चु क, बलदायक, श्वास 
तथा खांसी को नष्ट करने वाली है। ९ 


के क्तिरिक्त अन्य प्रकार की रोटी वही ( 
र्‌ः रन 
हि 6 
[हा श 


खाते हैं उनमें ऐसी रेठटियों के पचाने ! 
की सामर्थे नहीं होती । # 


५०० (लोडे) डालदिे शा ै' 
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५ दसवा अध्याय 56 
(८२ #7२-४-२४:९७#:२-४:६-#२-/:२९:४२-) ६ 
(! गेहू के अनेक पदाथ $ 
#२४-२-#-के-#२-४२-+२-/-९:४ २०. 
गेहू-गेहुओं के त्राट' से झनेक पदाथ 
बनते हैं रोटी तो साधारण है प्रति दिन | 
बनाई जाती है परन्त श्न्य वस्तश्यों के $ 
बनाने में चतराई है कौर वे कभी कभी 
बनाई जाती हैं घनवानों के यहां प्रतिदिन 6 
भो बनाइंजाती हैं परन्‍्त घनवानों के घरकी (६ 
स्त्रियां श्लौर लड़कियाँ महा झालसिन आर ८ 
झनजान होती हैं वे नही जानती कि कौन वस्तु (६ 
केसे बनती है एक तो लाड प्यार के कारण ८ 
उन्हे सीखने का कष्ट नहीं उठाना पड़ता 6 
दूसरी बात यह कि थे मजदूरों (रखोड़े & 
बनाने वालों) के हाथ की खाया करती हैं। € 
देखो रूप ! इस बातको सभी जानते #' 
>किस कट-#-सि०- 6 कह सेट रि-क-खिक ८ 
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न लत 





>) २७२ पाकशास्खत्र 

| हैं कि झपने हितका भेजन जो अपने 
से उत्तम बनेगा वह मजदूरों से नहीं वे 
तो मजदूर हैं उलटी सीधी कच्ची पक्की 

( बनाकर चलदिये । इस कारण रसोई तो 

( घनी निर्धेन सब स्कियों को ही झपने हाथ 


से बनाकर विधि पूर्वक अपने घर के 
मनुष्यों की खिलाना चाहिये । / 
देखो बड़ी बड़ी रानी महारानी द्रौपदी हैँ 


49 ल्श्भ 
निक्ित। 
अं 2॥ 
4] 
ट 
हक 
( /॥! 
# ५ 
353 4 
“ 
न्यं 
ट 
46, 
4 
49 





पडी-पूड़ी तो साधारण वस्तु है (6 


6 ट पर 
इसे सभी बना लेती हैं गेहूं के आठा के ९ 
9) कड़ा सान लाई बना कर चकला बेलन ( 










सान कर बहुत बारीक एक एक पकअंगः 
रु रे कर मे बे हा है ।ए 
की बत्ती बनाते #वायें हाथ में सेंदा क॑ 







| * अब तो जिस प्रकार अन्य कामे को मसोने / 
। बनो हैं ठसो प्रकार सेमदे बनाने की भो ससोन बनी है) 
# है और बहुत सस्ती झाती है उसमें एक घटे में दस +& 
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६ ९७४ पाकश सत्र 
लोड और दाहिने हाथ के अंगूठे और 
अंगूठे के पास वालो उंगली से *बत्तो बना 

कर बतेंन में डालती जावे फिर सुखाकर । 


९०६२४ 


९ पूडी की भांति घी में सेंक ले खौर एक 
९) सेर दूध में ञ्राघ पाव सेंमंह डाल कर 
खोर को भाँति वनाले झ्ौर पाव भर 
(! देशो चीनी डाल कर उतार ले। यह 
भारी हैं, बलकारक हैं, वीये वह्ुु क पित्त 
जखोर वात नाशक तथा मल के रोकने 


जा 


० 
( १ हलअररऊढ़ाई में पाव भर घी 
९ 


हक, 


| 
५) 
ँ 


भध्यह सब र्त्रियो की चत्राडे का नसना है परन्तु 

अब्य सत्र भूलगढे सिमदे भो ससोन की बनो हुदे बाजार 

से सगाली जाती हैं यहा तक आलस और मखता 
2 हमारे देश की स्त्रियो में आगदे है । 

छे गेहूं के ज्राटे का बनावे या गेहूं की सूजी का 

यह इच्छा पर है झ्राटे का भी बनता है। जितना 

! अधिक या कम बनाना दो इसी हिसाब से मोठा 


९ ८ -अ-केऊ के: खाक २-#-खेक आ-४-खेक ८-४: 


और धो हालना चाहिये । 
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गेहूं के अनेक पदार्थ 
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 + जद तप ए एड “पड हज +* 
) छोड्‌ कर उसमें पाव भर मैदा या सूजी ः 
५ डाल कर खब भने जब मैदा भली भांति 
५ डाल कर खूब लौट पौट करे अर्थात कल- 
) छुल से चलाबवे अर डेढ़पाव दे शी चीनी 
७ क्राच पाव सब प्रकार की सेवा डाल कर 
उत्तार ले इसे मोहन भोग भी कहते है। 
[| इसी प्रकार लपसी भी बनती है परन्तु 
लपसी में थी कम डाला जाता है । 
हलुझआा शरीर के पुष्ठ करने वाला 
बात तथा पित्त ताशक, कफ के बढ़ाने 
हक उीला बलदायक, नेज्नों के हितकारक 
0 अआोर तृप्ति दायक है देरी में पचता है। ( 
प्यारी रूपवती ! हलुतआ कई वस्तुचझ्यों & 
'९ के बनते है जेसे कोंहड़ा, सकर कनन्‍्द, (६ 
।७ म्राम, बादाम, सलाह, हलदी गाजर (# 


!९) छुहारा आदिका परन्त मैं तम्हैं वेही हुआ ( 
है बनाने बत्ताती हूँ जो खत्यन्त हित कारक है। 


श) 

65 

बा 
हि 
“थे 
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छा 
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हि 
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जे 25 की 2 जद हक सकी 





१७६ पाकशार्तर 
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५ बादाम का हलुआ जब जितने ५ 
& बादमों का हलुआ वनाना हो उतने । 
बादामों को गिरी रातको पानी में ( 


कर उत्तारले । 

यह हलझा अत्यन्त बलकारक नेन्नों ६ 
को अत्यन्त हितऋारक शरीर को पष्ट ५४ 
करने वाला वीर्य को बढ़ाने बाला, भारी ( 
ध्यौर पित्त वात नाशक् है कफ कारक ९ 
0) और रक्त पित्त वाले रोगियों को हानि ६ 

कारक है। | 
७५० ४२०: की ८ खै-पकी हि क 5 सैफ रे: 











ै चारो झ्लोर से बन्द करदे फिर हाथ के 
५) खंगठे खतौर उसके पास वाली उ गली से 


९ गोंठदे फिर घी में सेंक डाले इस प्रकार 
शाजिया तैय्यार हुईं । 

दूसरी विधि--एक सेर मैंदा में 
ज्राघ पात्र घी डालकर पानी में कडी 


करके साने उसकी प्रड्ी बनावे उन पड़ियो 


क्‍ की खूब लाल सेंके झोर ठंढी कर कूट | 
कर चूण की भांति बनाकर ऊपर लिखी ४ 
हुईं विधि के स्नुसार खोया की जगह ः 










पर तार तार शझलग दिखलाईं देंगे इसे | 
कड़ाही से निकालकर परात में तीन चार 
लकड़ी रख कर उसी पर फेनी खड़ी रखर्त 


जाय जिसमें उनका घी भली भांति निचुड 
जाजबे। चीनीकी चासनी बनाकर पागलेंबे । 


है जलेबवी--मिही का एक नया घड़ा 
; मगाकर उसमें भीतर श्याध सैर दही का 


>> ०-क+ ०-मृ- > कि ० ० ०जीक-२ ०-४० ०-० ०ग्रोए+ “अं ०-औै+ ०-०० “हक “उे+ ० ०प+ "कै ००-आ- “पे “फे- 


फेनी की मैदा में मोमन नहीं डाला जाता रस्सी 
की भांति मनाकर फिर उसे लपेट लपेट कर कई वार 
थी में सिगोना चाहिये जिसमें घो मेदःर में भलो भाति 
सभा जाये। 


#दैकरेश-ज-खिकीि:फफि-की यिज सिक्के 


. ६४ 





ि १ 
$ हंडियामें भरे कडाही में घी भर कर चूल्हे & 
पर चढ़ादे जब थी खब गरम होजावे तब + 
हंडियाँ को कडाही के ऊपर फिराबे ६ 
स्थात्‌ जलेवी बनावे । .. 4 

देखो रूपा ! वह खमीर इतना « 
पतला होना चाहिये कि हंडिया की & 
पेंदी में जो छेद है उसमें से वरावर | 
घार वंधकर गिर सके जले बी का ए 
घान तोड़कर हाथ की उंगली से उस ३ 
छेद को दबालेबे फिर हंड़िया को रख 


तल ् 


अ्जलेबी को चासनों बनाने की बिधचि यह है ९» 


है, 
; ४४--%---७---६-०-३-- -+-०-छ-> ००-०० पके *०क-+ “१०-३१ ००० “ऑे 707 “० --#- टू 





रद गेहूं के खनेक पदाथे 
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जाती है उसमें छोड़ कर कलछुली से ५ 


जलेबी-बलदायक, दप्मि कारक | 
4) घातु को बढ़ाने बाली शरीर की कान्ति # 

की बढ़ाने वाली शोर नेत्नों को हित 6 
कारी हृदय को प्रिय है । | 


न्‍ सगद के लड् -शाफ किये हुए 
गेहल्ों की मेदा ९ सैर 'घी एक सेर 
कडाही में डाल कर भूने जब खूब 
भुनजादे तब ठंढाकर उसमें एक सेर 


शी चीनी झोर सेवा डाल कर 


>्जी० “->-ह- "जी 


«ओह “जदि 7“. “अी+“-औै --॥५-- --ै१----अक+ “४औ- ०“ ही “जी 





0. चीनी को पानी में घेल कर सरबत बनाये और 
4५ चल्हे पर चढ़ादेवे जब औरटते औटते उस में एक तार 
बघने लगे तब उतार लेवे हाथ के अगूठे और शअगूठे 





2... ह.&-%05%9%8%&-92577६%-३७६-%&-७$८ 
पाक श्ा्त्र श्ष्र 


घोड़ी देरी तक रख कर फिर लड्डु 6! 
बांघले । यह लहु, बीये बहुक नेनत्री & 
को हितकारी दप्मि दायक झौर अत्यन्त ६ 
पुष्ठ करता हैं । 
घंबर--एक सेर गेहूं को मैदा को (! 
थोड़ा २ पानी डाल कर खूब मर्थ जब ( 
इतना लस ऋजाबे कि तार बंधने लगे ४ 
तब रखदे फिर एक ऐसे चबे मेंजो ५ 
४ गहरा * न हो थी भर कर चूल्हे पर 5 
चढ़ांवे जब थी गरम हो जावे तब चमचे 

से थोड़ी थोड़ी मेदा जो घुली हुईं रक्खी +$ 

है तबे में कह बार कुछ ऊ'चा हाथ फैलाकर १ 
छोड़े फिर पिघला हुआ थोडा सा घी ५ 
उसके ऊपर छो्ड जब चेवर घी के ऊपर 


* जलेबी चेवर आदि बनाने की कडाही ऐसी «०! 


३५%-४०६३४-२६५९%-४-३६०२% ५४:२५ 


इोती है जो थाली के समान बराबर रहती हैं गद्दरी | 








6 हर १८३ गेहूं के अनेक पदाथे 
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अजाबे खूब सिंक जावे तब निकाल 
० ले त्रीर चासनी में डाल कर नीचे दवादे, /' 
हुसकी भो चासनी वेसी ही बनाना 
होगी जैसी जलेबी के लिये बनाई थी। 
चासनी से निकाल कर चेबर की एक थाली ; 
में तीन चार लकड़ी छोटी छोटी रख कर | 
उन पर रक्खे जिस से थाली में जम न । 


([ 
४ जावे ! घेवर में भी जलेबी के समान 


















गण हैं। (घेबर को चासनी तीन तारकीहो) ( 


पावकरपारे--एक रेर मैंदामें त्राघ ( 
पाव घी डालऋर भलो भांति पानी देदे कर / 
कड़ी साने फिर उसको बड़ी लाई बना- 
कर पड़ी को भांति बेल डालो एक अंगल ७ 
मोटी होनी चाहिये फिर उसे चाकू से 2 
कतर कर छोटे छोटे चोखंदे टकर्ड कर 
प्रडी की भांति घी में सेकले कह्लौर जब ( 
सब बनजावें तब चीनो की*चासनी कर ( 


कड़ाही मे पानी डालकर चौनो को शरबत को ५ 
ू्‌ भाति गाढा गाढ़ा घोलो और उस कडाही को जूल्हे 


५०७४-6७ +-दे 9 ऊफि -+क कि: जैक के 2 जैक 


४ 


ढ...। )” 




















बलकारक अर बात पित्त नाशक हैं। & 
ख्‌ रसा--एक सेर मैदा को तीन छठाँक 4 
घी डालकर पानी में कड़ी करके सानो (£ 
फिर शझ्रांबले की वरावर लाई बनाकर 
हथेली से दवा कर चिपटी करदो उसे थी 
में पी की भांति सेक कर चासनी मे 
पागला । इसी प्रकार वालसाही भी 
| बनती हैं । 

खाजा--एक सेर भैदा में तीन «& 
छटांक वी का मोमन देकर पानी से /€ 
कड़ी सान लेना फिर उसे पूड़ी को भांति | 
बेल कर उस पर तिल्ली का तैल 
चपड़ देना झोर उसे दोवषर कर देना ५ 


/क्‍ »-६-४--२-५७:९२-४७---६-० 
; उसमें पागले । सक्कुर पारे ठप्ति दश्यक & 
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पर चढ़ा कर झटना शुरू करो घोरे घोरे औऔौटते २ 
जब तोन तार बचघने लगें तब उतार लो उसी में सक्कर # 
पारे छोड कर कलरूछलो से लौट पौट कर के पागलो । /< 


मटठरी सेर भर मेद में ्लाघ पाव घी 


डालकर कड़ी करके पानी में पूड़ी के आारे 
की भाँति साने श्लौर थोड़ी सी त्रजवायन 
नमक डालफर छोटी २ लोई बनाबे। कड़ाही 
में थी भर कर उन लोहइयी को हथेली से 
0 दवा (चपटी) कर छोड़े जब दोनो आओ ोर 
भली भाँति सिंक जावें निकाल ले मठरी 


स्पिन 








चासे कोर छेद करदे जिसमें भीतर तक ! 
सिंकजाब कच्ची रहने का सन्देह न रहे । 





ढप्ति दायक घातु वह्ठु क ख्लौर मारी है । 
मालपत्ा-एक सेर गेहू' का काटा 
3 






६, सहित उस खाटे में डाल कर भली भांति लि 
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१८६ पाक शास्त्र 
कर फैलता हुआ कड़ाही में छोडदे 
खोर लोट पीट करसेंक डाले बस माल- 
९) पृञ्ञा बन जावेंगे जब खूब सिंक जाबे 
तब चिमटे से उठा थी निचोड़ कर 
९ कडाही से निकालले । सालपुञ्ना अत्यन्त 
पुष्ट कारक तप्ति दायक वात पित्त नाशक 
( जोर वीयेवठु क नेत्रों को हितकारी हैं। 
चीला--आाध सेर आटे में पाव भर | 


देशी चीनी का शरबत बना कर उसी 

सें आटा को घोल कर खूब फटे जब 
फेंटते २ लसख्राजाबे तब उस में इला- 
यची सौंझ पिसता चिरीोंजी आदि डाले 
जाठा बहुत पतला न होने पावे फिर 
एक गहरे तवे में चारो झोर थोडासो 

» घी फेलाकर एक कटोरी में भर कर 

९, फैला कर तबे में छोड़े यदि कहीं पर 

) ध्पाठा बराबर न गिरे तो उसे तुरंत ही 

0, चम्मच से वराबर करदे थांडी देर झ्रांच 


(४ 


(५५-७कैक य-#कै+ एक रे:फीसैक ऊीकक ८ 
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लगने पर कलछुली से उठा कर बडी (१ 
सावधानी से उलट दे फिर दो तीन 
बार उलट फेर कर थी लगा कर सेके । 
चीलो में भी मालपुञ्रा की समान गुण 

होते हैं । ९९ 

गुलगुले-आघ सेर गेहूं का ऋाठा &ैँ 

है) पाव भर देशी चोनी का शरबत बनाकर 

५» उसी में घोलले आर इतनी देरी तक €ँ 
७ मथे कि जिसमें फेन से उठने लगें फिर 
६ कड़ाही में घी भर कर चूल्हे पर चढ़ाई 
' जब घी गरम होजाबे शा में लाल 
इलायची किस मिस नारियल की गिरी 


जआ्ादि डालकर बड़े २ थी में छोड जब 6 
9 


से 












दोने। कोर भी भाँति सिंक जावे निका- 


दुधलपसी-एक छटांक अआटे को 


$ ४५७ ७-४:छैे कफ दे दैक दे: 


[ नेत्रों को हितकारी है। 


ख़रला पूड़ी-खस्ता पूड़ी या ' 





6 ह-&24६8-%-%२2%६8-४£77०५७६-४-२४६-८-२७५०७-) 
रृ गेहूं के अनेक पदार्थ शब्द हूँ 


समान बनाले फिर उस में संग की दाल 

8 आर मसाला भरदे जिसे९ कर कहते है कूर ह 
# भर उसके सिरों को (मुंह) की बन्द कर र् 
9 गोजिया की भांति गोंठले झौर पूडी को 6 
# तरह घी में सक ले । ९ 
» पराठे-गेहू के सेर भर आटे में 5) 





' एक छठांक घी को मोमन डालकर कडा ऐ' 
| क्र सू् की दाल को थी में तलकर पौस डाले न्‍) 
और मसाला नमक मिलाकर उसे समोसे में भरदे ! 

या आलू उवाऊर कर छोले और अरे को ससान +। 
आलुओझो को सल नसक और ससाला मिलाकर भरदे 
इसी को कूर कहले हैं । 


अंक है:&::९-677%-४:७-५०६-४:२७५६-४८२५ 
४ चना के शझनेक पदाथ ११ 
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कढी-- चने के बेसन को पानी में 


घेले बहुत पतला या बहुत कड़ा न होने 
) पावे फ़िर उसे इतनी देरी तक मथना $ 
? कि जब तक वह पानी में न उत्तराव ७ 
) जब भली भांति मथ जाबे तब उस में 6६ 
/ मसाला सौर नमक डालकर छोटी छोटी ७ 
) पकोड़ी थी में पूडी की समान सेके भली ६ 
» भाँति सिंक जाने पर निकाले जब सब 








०८“ 


4 चल 
श्र पाकशा स्तर 


; मह्ठं॑ को कढ़ी बनानी हो उतने मट्ट में एक 
9 छठांक या कुछ ऋ्धिक बेसन मठ में 
घोल कर कड़ाही में छोड़ दे फिर नमक 
| छोड़ कर घोीमी धीमी श्ाँच से पकावे 
खोर कलछुल से कड़ाही की तली तक 
चलाती रहे जिस में बेसन नीचे जमने 
रे न पावे। 


( कढ़ी जितनो पतली गाढ़ी बनानी हो 


<--% केए --#- फेक केक 


मद्ठ में पानी मिलालेबे परन्तु ऊपर से 
झोटते समय पानी न डाले नहीं तो स्वाद 
वगड जाबेगा । जब कढ़ी भी भांति 


2. के 


शोट जावे तब उत्तार ले । 
कढीके गुण -रुचिकारक भूख को बढाने 
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( बेसन को भलो भांति सथ कर एक पकौड़ी पानो 


श्र 


5) 


| 


५४4 


मे छोड़े यदि पानो मे वह डूब जाबे तो ठोक बेसन 
नही हुआ जाने जब पानो के ऊपर वह पकौड़ी उतराने 


०० तब समको ठीक है। यदि बेसन ठीक नही फटा 
जावेगा तो पकौडी गलेंगी नहष्ठीं कड़ी रहेंगी । 


$&0-फकै+२--४-कै८-क रे: फेक शेष जे क के: 





बाली कफ तथा वात को नष्ठ करनेवाली « 
कुछ पित्त कारक खौर मल को निकालने 6 


बाली है । ॥! 
पर्कोडी--ऊफ्र लिखी विधि के 


घी डालकर छौोंकदे पकौडी का पानी ! 
[ लनिचोड कर पकौोडी मट्ठु में डालदे खोर ४ 
*आअन्दाज से नमक पीसकर छोड़दे यह ६ 
पकोडी चाहे सूखी खावे चाहे दही' यए ६ 
भट्ट सें मिगोकर खावे वडी स्वादिष्ठ & 


» कारक शोर बलवह्ु क हैं । 
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चाहिये। 
सहा न मिले तो दह्ी को परनी में थोलकर महू 
ससान पतला” करलो । 












ड् पकौड़ी तैल की भी बनती हैं ८ 
जिसकी इच्छा हो वनावे । 
इमली की कढ़ी-इमली की कढ़ी / 
बनानी हो तो तीन चार घंटे पहिले # 
इमली भिगो देवे जब इमली मली भाँति ५ 
फूल जाबे तब.उसे मलकर छान छेबे / 
जोर ऊपर लिखी विधि के झनुसार पकोड़ी / 
बनाकर मट्ठ की जगह इमली का पन्ना 
कढ़ाई में डालदे यह कढ़ी रुचि कारक ै 
पित्त नाशक झौर अग्नि प्रदीपषक है। 

६ 

है 


। 
क्‍ इसी प्रकार पकोड़ी भी दही की जगह « 






इमली के पन्‍ने में छोड़ कर खार्वे । |! 
सेव-चने के मेंदा को समान महीन ( 








हैं, 
३ 


हाथ से या लोहे अथवा पीतल की ! 
चलनी से कड़ाही का घी जब भली भांति (| 


रथ 


गरम होजाव तब कड़ाही में सेव तेड़दे ५ 
की 9 कट ला अि  2 क 





चना के झनेक पदार्थ 
4) चलनी में वेसन को लोड रखकर हथेली 2) 
७, से दवा दवाकर तोड़े । तौर एक लकड़ी 
4, से कड़ाही में के सेज इधर उचघर हटाती 
( जावे जिस में लग अलग हो भली 
# भांति सिंक जावें। 
” चीला--जिस मअकार गेहूं के अआदठे 
६ का मालपुञा झौर चीला वतला चुकी हूं 
7 उसी प्रकार बेसन के चीले बनावे बेसन € 
0) को खूब फरेंट कर उसमें नसक मिरच « 
हींग म्रजवायन मिला कर कटोरी में भर ऐे 
जब तवा गरम होजावे तब उसमे थी ५ 
>» डाल कर बेसन को फैलता हा तब पर ४ 
» डाले ध्वोर चम्मच से बरावर करदे झऋोर /ई 
9 थी लगा कर शीघ्रही उलट दे इसी € 
3 प्रकार घी लगा लगा कर सेंक ले झौर & 
- उसी समय ताजे २ घर वालों को ८ 


६९/ 





२९५०२४-७५७००२४-२५२४-९७७ ९४) 
५ पाकशारस्त्र 


चीला हलके, ठंढे, कसेले, रुखे पित्त 
4) रक्त, कफ झौर ज्वर नाशक तथा घाव को 
' भरने वाले हैं । 
4, बेसनी तरकारी-बढ़िया चने 
>) का बेसन छोल कर कड़ाही में डाल चूल्हे 
3 पर चढ़ादी ऋोर कलछुली से उसे 
९, चलाती रहो धीमी शअांच में जब वह 
* भली प्रकार कड़ा होजाबे तब उत्तार लो 
अर शीघ्रही गरम गरम थाली में घी 
लगा कर जमा दो अाधघ घंटे के बाद 
चाकू से उसके छोटे छोटे टुकड़े ऋरलो 
फिर कडाही में ञअधिक थी डाल कर 


(६ मिरच मेयी हींग का छोकन देकर खूब 





लाल कर सेको या पूड़ी की भांति भरे 
थी में उतार लो फिर हलदी धनिया 
श्ादि डाल कर कड़ाही में छोंक़र के खीर 
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चोला ताजे ही स्व्रादिष्ट होते है ठढे हो जाने 
पर स्वाद विगड जाता है और खुश्क हो जाते हैं । 
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>>वडये< 


। 
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|) पानी नमक डाल कर गलने दे जब पानी | 
गाढा पड़जाबे उत्ताग्लो यह बडा स्वादिष्ट ८ 
|) रुचिकारक रक्त कफतथा ज्वर नाशकहै । 


के 
बसन का रायता-- बेसन को 

$) भली भांति पानी में फेंटकर मोटे छेद्वाले 
है हथा या लोहे ग्लथबा पीतल की चलनी 
से कड़ाही में घो भर कर चने की बराबर ( 
बूंदी (नुकती) तोड़े फिर उन्हे भली भांति & 
" सेंककर दृही या मठ में डालती जावे 
याद को मिरचा जीरा शझौर हींग डाल 
कर घी से छोंक दे कौर खझनन्‍्दाज का + 
सेघा नमक डालदे । 





ले ऋोर थोड़ी देर तक घाम में रख दो 
जिससे पानी सूख जावब॑ फिर कडाही में 
तो डाल कर पूढी की भांति सेक लो (| 
<कषः-४-ज + के 5-दै# के: सै 9 रेट:5: जे 9 के -/- जे 
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श्र पाकरकस्‍स्ल 


काली मिरच मिला कर रख छोड़ो यह 
दाल हलवाइयोंके यहां बारह श्राना तथा 
एक रुपया सैर मिलती है इसी प्रकार 
$) मूंग को दाल झखोर ससूर भी बनती है। 
लोवरा--कोमल लौकी छील कर 


$) सावित लोकी के वारीक बारीक गोल गोल 
९, पत्तर काटे फिर बेसन में नमक मिरचा हींग 
खोर त्वजवायन डाल कर खब फेंट डाले 
स्पीर उसी बेसन में लौकी के इन टुकड़ों 


4 को लपेट कर पूड़ी की भांति घी में खूब 
/ सेक डाले कौर गरम गरम (ताजे) घर 
९) वालों को खिलाती जाबे इसी प्रकार 


| फिर ठंढी होनेपर बहुत वारीक नमक खोर 
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जो बरत उधर नाशक लिखे है उसके खरने से 


ज्वर आने से दूर रहता है क्ि-तु यह नहीं कि किसी 
कुतथ्य से ज्वर आने छगे तब ज्वर क्री दशा में वह 


वस्तु ज्वर को दूर करे फिर तो श्रौषधि से हो दूर 


0 | 


जैकी ए:+-दै ८२की जैक रे ऊ जे 
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९ कोमल पत्तों, चौलाई आर मेथी श्रादि & 
4, के पत्तों के बड़े भी बनते हैं यह सब ० 
५ बड़े, सत्र दिष्ठ ख्लौर रुचिकारक होते हैं » 
4 चित्त को प्रसन्त्र करते हैं । 

28. ९ 

बसनी सगद के लड्डू -जिस 
)) प्रकार गेहूंकी मैदा के मगद्‌ के लह्डु, बनाना 
७, जता चुकी हूँ उसी प्रकार बेसनी लड्ढ॒। & 
/ भी बनाना चाहिये। ह 
४“ चना के सत्त--चना कौर जी बरा- ९ 
| बर एक ही में मिला कर भुरजी के यहाँ £ 
_ से भुंजवा मगाजे फिर उन्हें साफू कर | 
& पिसवाले तौर छान कर रखले यह सच्तू £ 
९ गरमियों में चोनी मिला कर खाजे सत्त्‌ 
» ठंढे हैं तप्ति कारक खोर रुखे हैं रक्त पित्त ५ 
9 को दूर करने वाले लौर बात कारक हैं + 
*, कफ नाशक कौर वर्ण को उत्तम करने वाले हैं /? 
जी के सत्त-ऊपर लिखे अनुसार (| 


| | 
3 जो के रक्त भी बनालेवे । हः 
#९:७९--४-जैक २-४ फिट फट कक दे-# सि$ २-/४ 
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* बारहवा अध्याय ४६ 


2 जलकर लीड 2 अ कट तक लक सा 


प्र 
५ उड़द के अनेक पदाथ 
9 50 दी 5 50 डी 320 ;र2420 42070 हक छोड 0752 





९, को भोजनों में रप्ति करतो हैं उड़द के # 
बड़े-उड़द की दाल को साफ कर रात में &# 


५ तक फेंटे फिर एक झअंगोछे को पानी में 
४ मिंगो कर थाली में फेलाबे । 





) झनन्‍्दाज से पिट्टा! लेकर उस अंगोछे पर ै 
9) हाथकी उगलियों से बढ़ावे झोर हाथ में ५ 
0 पानी लगा कर वड़ोंको अंगोछे पर से ५ 
(५४3५: केकीे:फ खेतजक शिपऊ केक फ केक 


५ दूसरी-विचि-यदि बिना 
४ खाने हों तो मिट्टी की नह हंडिया में 


पानी भरदे फिर उसमे राई, नमक, जीरा, 


| हींग, सोंठ, त्ौर हलदी पीस कर छोड़दे डे ९ 
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# घानी में झगोद्धा भिगो कर उस पर बडे ५ 





५ 


((९5%#-0857%:९६57३ 
ऐ ० पाक शास्त्र हु 
वर्ड स्वादिष्ट खहं, झौर रूचि कारक 
। बात नाशक, अजीर्ण शूल दाह को दूर | 
करने वाले झऋ्ौर कफ को बढ़ाने वाले 
तथा नेन्न रोगियों को हानिकारक्र हैं ) 

इनको कांजी के बर्ड कहते हैं । 

तीसरी विधि-पक्की इमली को ) 
पानी में डाल कर अपिट्टी के वतंन में 
उबाले जब उवल जावे तब उसमें नोन 
सिरच हींग घनिण शझ्रादि मसाला डाल 
कर उसी में वर्ड छोडदे यह इमली के ( 
वर्ड कहे जाते हैं इनके गुण-रुूचि कारक, | 
भूख को बढ़ाने बाले वात पित्त नाशक 9 
खोर स्वादिए्ट हैं। 


सडलद की बड़ी-उडद को दाल 
को साफ कर पानी में भिगोदे फिर धो 
9) कर पिट्ठी पीस कर सब मसाला अदरक ( 
५, डाल कर कपडे पर छोटी छोटी बडियां 6 
:मडेकरेए:#-देकी:फ-फेल्यकी वेट फेक ऐट:: कै ८८ 
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बनावे । इसी प्रकार पेटे की बडियां & 
बनती हैं पेटा छील कर कद्ठ कस में कस ८ 
पिट्टी में मिला कर बड़ियां तोड़दे | मेथी ८४ 
का शाक, मिला कर भी तोडी जाती हैं & 
हुसी प्रकार मूंग कौर चना या मसूर को 


भी टूठती है । 
? ताजी बड्डी--ताजी बडी खानी हो ५ 


९) तो पिट्ठी पीस मसाला मिला कर घी में / 
पडी की तरह सेंक कर कड़ाही में थोडा 


44288 8 
/ 
| 
! 
! 
! 
| 
|! 
। 
/ 
" 
! 
! 
| 
। 
के 


घी डाल हल्दी मिरच सून कर पानी [ 
छोड़ दे जब पानी खोलने लगे बड़ी 
छोड़ कर नमक हालदे जब गल जावे 
उत्तार ले । 

पाणएडु उड़द की दाल साफ कर 


मिगोदे जब भीग जाबे छिक्कले उत्तार $ 
साफ कर घोडाले फिर सुखाकर उसका 0) उसका 
कुकर ४३% कफ कैट 





३) २०४ पाक शास्त्र 


$, ध्याटा। पिसावे उसे तैल का मोमन डालकर 
बहुत कड़ा लाल सज्जी के पानी से साने 
फिर उसमे नमक जीरा हल्दी काली मिरच 
| हींग लआ्ादि झन्‍दा जसे मिलःकर छोटी छोटी 
लोइ काटकर रोटी की भाँति बारीकबेल 
5) कर सुखाले इसी प्रकार मूग के पापड़ भी 
) बनते हैं। पापढ़ शूखकों बढ़ाने वाले 
रुचिकारक रुखे और कुछ मारी हैं । 
देखो रूपा ! जितने पदाय उड़द के « 
| बनाने मैंने तुम्हें बताये हैं उसी प्रकार €ै 
मूंग के भी बनाना चाहिये । ः 







४ वार खिल पर पीसे फिर एक मिट्ी या ५ 
9 पत्थर के बतेन में रख कर उसे इतना 
) फटे कि वह पानी में डालने से उतराने 
|) लगे पोसते समय पानी बहुत कम डाले (| 



























दूध के अनेक पदाथे 
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फिर एक मजबूत साफ झंगोछे में छेद 
कर उसे कपडे में पिट्ठी के! रख जलेबी € 
की तरह इमरती भी बनावे कौर चासनी ० 
| में पागले । । 
4 पेड[-उत्तम दूध का खोया मगा 

कर उसे कडाही में घीमी २ झ्रांच से भूनो ( 
जब भली भाँति भुन जाबे तब उतार ले 
कोर देशी चीनी शअन्दाज की डाल कर 
दोनों हाथों से खूब मले जब चीनी भली ६ 
| भांति मिल जाबे तब पिस्ता चिरौंजी $ 
नारियल की गिरी इलायची क्ादि डाल ४ 
) कर पेड़ा बनाले। ु 
बर्फ़ी--उत्तम खोया घीमी श्रांच (| 
9) में भूने तर कुछ गरम में ही कन्‍्दाज कर ($ 
७ कनन्‍द डाल कर थाली में घी लगाकर उसी ४७ 
९) में जमा देवे खोर ऊपर से पिस्ता चिरोंजी 
9 झञादि डाल दे जब जम जाबे तब चाक (६ 
* से छोटे २ टकडे काटठले । 


गा 
रण ' पाक शास्खस्र 

कप रक्नन्‍्द--ताजी कोमल रामतुरई हु 
मगा कर चार से इस प्रकार छील डाले 
कि उसकी हरियाली जाती रहे फिर लोहे 
के पंजे से (जो इसी कांम में लाता है) 
रामतरई के लच्छे उत्तार कर पानी में 
जोश दे फिर उनक्रा पानी निचोड़ 
कर जलेबी को तरह *चासनी वन्ना कर 
पाग ले झोर केवडा गलाव अआदि का 
हुतर छिड॒क कर लच्छों के सुलभ्का कर 


धाली में रखलो । 


अंदरसे--साटी के चावलो के 
(६ 
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तीन दिन तक पानी में भिगोवे फिर 
निकाल कर भली भांति घोकर साफ कपडे 
पर फैलाबे उनका पानी खुश्क हो' जाने 
पर ऊखली मसल से कट लेबे शक्लौर उसी 
समय चावलों से ञ्राथी देशी चीनी अर 
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+ हुसकी चासनी दो तारकों होगो । 
#-फैकेए--फक केट-त-फैटजक कक ये: “डे 


मा 
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दच के शनेक पदाथे १०७ 







एक पाव दही मिला हेवे फिर छोटो छोटी 
टिकिया बना उनके एक ऋोर सफेद तिल (६ 
लगाकर पूडी की भांति घीमी शञ्यांच से & 
थी में भून उतार लेबे । 
नानखताइ--गेहूं की मैंदा घी & 

खौर देशी चीनी तीनों वस्तु बराबर हे (£ 
मेंदा के बिना पानी के ही सान डाले # 
फिर झ्रांवले की बरावर गोली बना उसे / 

" बीच से काट कर दो कर लेबे फिर अंगीटी ' 
में कोयले सुलगा कर उस पर एक ऊंची ४ 
कार की पीतल की थाली रख कर उस 
पर कागज बिछा वही ठुकडे रख देवे ५ 
खोर फिर उस पर पीतल की थाली ढाॉँक ९) 

। कर उसके ऊपर केायले सुलगावे आर ( 


हस बात का ध्यान रखे कि नीचे ऊपर ३२ 
शआ्राच वराबर रहे श्लोर नानखताई वाली 
बीच की थाली में धञ्ञच बराबर लगे। 

2 नानखताई वाली थाली अंगीटी के कीयलों 


केक ७-5-दैकया#-जै-यरक औिट-# कक खेट-# दैक के 





( प्रकार सावचानी से नानखताई बनावे। / 
$ सोहन पपड़ी-गेहूं को मेदा / 
0, जितनी ले उसका अाधा थी कड़ाही में ( 
4) डाल मेदा के भली भांति भून डालेफिर & 
मेदा से दूनी देशी चानी की #*चासनी « 


बना कर उसमें वही भुनी हुईं मेंदर डाल | 
कर भली भाँति मिलालेबे झीर एक थाली & 
में घी लगा कर उसी में जमा देवे और ५ 
चाकू से काटले । ४ 
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+ सोहन पपडी की चासनी इस प्रकार बनाये 





है 
 मुरख्ब्बा और अचार 
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है निकाल डाले सख्लीर कड़ा गूदा मुख्ब्ये 
के लिये रखे उसके छोटे २ टुकड़े कर डाले ९ 


है सब को इकट्ठा कर उसी में उन टुकडो 
की उबाल डाले परन्तु ध्यान रकक्‍्खें बहुत (&€ 
न गलने पावे कोर कच्चा भी न रहने ( 
पावे फिर उत्तार कर पानी सुखा झोर & 





न्क 
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की *चासली में डाल दे । इसी प्रकार पेठे ४ 
!४ को मिठाई भी बनती है उसकी चासनी ' 

तीन तार की होगी । तीन तारकी चासनी टू 
बना पाग लो । पेटे की सिठाईं या मुरब्बा 
बलदायक नेत्रों को शऋत्यन्त हितकारी । 
वात पित्त के नष्ठ करने वाला वीये बहु क 
रक्त विकार के दूर करने वाला मझूगी, 
पागनपन, दिल की घड़कन शिर की / 
पीड़ा छोर हृदय दिमाग के अनेक रोगों 
के दूर करने वाला है । रे 


आंवले का सुरब्बा-पक्‍्के 

सांवलें के जो डाल के हो टूटे हों बांस 

0) की तीलियों था मुरव्बा बनाने के लेहे $ 
9 के पंजे से सली भांति गोद कर (१) चूने के ६ 
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# यह चासनी भी जलेबी की चासनी को तरह 
की बनानो होगी 8 
। (९) मिट्टी की हँडिया में चूना बुकावे और हँडिया & 
के। ऊपर तक पानी से भरदे जब चूना सब नोचे बैठ 
जावे तब वह॒ साफ पानो'ऊपर का जिसमे घूनान ९ 


“जह ४:०6 ६8%४-:२००६-४ 









दे) बहुत गलने न पावर उतार कर पानी 
फेक दे जब आंवले का पानी सूख जावे 0 


बरतन में रख छोड़े । 
जखांवले का मुरब्बा-वीय के अत्यन्त 


शीघ्रही नष्ट करने वाला झौर कफ पिक्त रु 
वात तीनों दोषों के! दूर करने बाला है । 
सेव का मुरब्बा-सेवोंके टुकड़े ६ 


ः काट कर मुरण्बा बनाने वाले कांटे से ६$ 


भाँति बना उसमें डाल किसी मिही के 


भली भाँति मोद कर पानी में डाल कर 'एे 
जोश दे फिर पानी से निकाल कर रबखे (६ 
जब पानी सूख जाबे तब चासनी में डाल 
कर फिर थोडा जोश दे फिर तीन चार 
७&२--४-सै७ ३ ७४--४-कै ८-9४ -जै 4 े:-४- सै 9 
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दिन बाद काम में लावे । इसी प्रकार 
गाजर नासपाती आदि का मुरव्या बनाया 
जाता है। 


#कल्डे 


ब्राम का अचार--जब श्ामों 
में जाली पड जावे ऋधात्‌ गुठली मजबूत 
हो जाबे तब मगा कर पानी में डाल दे 
कोर खूब साफ कर झचार बनाने वाले 
सरोते से दो फांक या चौफका करे जेसा 
बच्ार डालना जाहे परन्तु फांक खलगण २ 


ले होने पावें फिर शाम की क़ाघी 


5६५7४४-५5६३४-:७४$७६&-७५5-९५% 


गुठली निक्राल कर उससें #मसाला भरदे 
आोर एक मिट्टी के बरतन में दाव दाब 
कर भरती जाबे फिर ध्या्मों के ऊपर तक 


सरसों का तैल भरदे ल्ोर बरतन के 


१ 
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« सेथोी, सिरचा, जोर, कलौजी, हलदी, नमक 
अादि अन्दाज का कूट कर उसमे सरसे का तैल 
मिलावे और झामो मे भरदे ! 


५०-७४ कैक३-- फेक पेश कक -क किक: फ्लैक रेट ४ 


हिल ७२3 4 220 


मुरब्बा झोर झाचार २९३ ९ 


ढाँक तथा उसके मंह के कपड़े से बाँच $ 
कर रखदे फिर दो तीन महीने बाद खावे। 
नीबू का अचार--करागजी नोबू ६ 
२ सगा कर पानी में डाल साफ कर डाले & 
& फिर उनके चाकू से दो टुकर्ड ऐसे करे (£ 
) कि अलग २ न होने पावे फिर जीरा & 
काली मिरच लाल इलायची नमक लौंग (? 
स्ादि कूट कर भरदे और उन दोनों दुकडों 
के। आपस में जोड किसी मिट्टी के बरतन 






पु 
9» 


अके भरदे यदि कागजी नीबू क्षिक न 5२ 
» मिले तो खहं नोब््‌ जेसे मिले' उन्ही का 


दिन रख दिया करे इस प्रकार बहुत बढ़िया 
*) अचार बनेगा । 

यह अचार वात नाशक भूख के बढ़ाने ( 
५::9-चै# 0: ४-दैक ेष-फीसै:-+क के ४- ककया केक ४-० 
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वाला, कृृमि रोगों के नष्ट करने बाला है 
पेट को अनेक प्रकार को पीडाश्ों के दर 
करने बाला वात, पित्त, कफ तथा शूल 
रोग वालों के जोवन रूप (छऋत्यन्त हित- 
कारी) क्षय तथा वात सम्बन्धी पीड़ा 
को विष के रोगी हुए को भूख की कमी 
7 को कठ्ज वाले को हैजा रोग वाले को 
यह नीबू झत्यन्त लासदायक है। 


अदरक का अचार-- अदरक ७ 
» को छील कर छोटे छोटे टुकड़े कर एक ५ 
बड़ मुहर्ड को शीशी में मर कर काली 
» सिरच नमक डालकर नींबू का अऋक भर 
/ कर रकक्‍खे यह अचार भूखको बढ़ाने वाला ४ 


) पित्त कफ को दूर करने वाला और कृमि ५ 
0) रोग नाशक है। 


थ ९४:६5६४ ४५६४-९४६४-) 


है) की चटनी बनानी हो नमक मिरचा पानी ९ 
$ डालकर पीसले यह तो सभी स्त्रियां ८ 





रवबा झोर अचार २१५ 
४] 








अधिक ) 
जानतो हैं मैं तम्हें रोगी निरोगी सब करे 5 
खाने योग्य चठनी बतलाती हूं । ! 

आलू बुखारा- शाहू बुखारा ( 
सगा कर पानी में मिगोदेवे जब भीग ४ 


है 

५) 
(६ भर भूनो हुईं हींग डालकर चटनी बनाके 9 
यह चठनी भी रोगियों को हित कारक है ६ 
रूपवत्ती-भाभी तुमने यह तो सब 
श्ताया परन्तु तरकारी बनाने की विधि ८ 


५. ज्ञानवती-सब अकारके शाक बीन । 

५ साफ कर भलो भांति घंष्डाले स्ल़ोर उबाल ९ 

$ कर कड़ाही में हींग मिरचा डाल कर 

“ छौंक दे यह सभी स्त्रियां जानती हैं । 
केलेक्े तरकारी 

के फूलकी --उवा 
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का छींठा दे नमक डाल कर ढांक दे। 
इसी प्रकार सहिजने के फल सेमर के फल 


| की तरकारी बनती है। 


लोकी की तरकारी-छील कर 
कतरले झोर कडाही में थी मिरचा जीरा 
छींकदे ज्लौर घनिया हलदी पीसकर छोड़ 
0 दे अन्दाज का नमक डाल ढक दे । इसी 
(0 प्रकार ककड़ो, चचचेंड़ा, घियातोरहई, तोरहे 
९) बरवल, कोंहड़ा सैम, काली सैम, लोविया 
( कन्दरू, सेजन को फली, मूली की फली 
उ्वार की फली, बेगन, ढेंढस, पिंडाल 
है ककीड़ा भिंडी करम कल्‍ला, खीरा, खर- 
बूजा ञ्रादि की तरकारी बनती हैं । 


भरमसा करेला- करेलों को छील 

बीच में चाकू से फ़ाड़ कर सौंफ, हलदी, 
खमचुर, नमक अन्दाज का पीख कर भर 

दे क्रौर डोरे से बांध दे व्ग लकड़ी का 
(५ +सै4कश-# कक ०: के फ-सै+%८८-जै+ ९ 


रन लत शक ता अर सी पक पा मर 





९, कीला छेद दे जिस में करेला फैल कर € 
4) मसाला शिरने न पावे फिर कड़ाही में $ 
७, थोडा पानी भरकर उसके ऊपर पतली २ « 
» लकड़ी बिछा करेला रखदे करेला पानी से |, 
( कुछ ऊपर रहें म्रथात्‌ करेलों दक्क न पहुंचने 
 पावे फिर एक बरतन ऊपर से ढक दे / 
| बस पानी की भाप से करेला गल जावेंगे 
फिर उतार कर शझधिक थी में खूब भूनले 
यह तरकारी कई दिन तक रख कर खाई 
0) जा सकती है। इसी प्रकार ससाला भर 
0 कर परवल, कुन्द्रू, मभिंडी, चिया तोरह, ( 
3 बैंगन खादि शी बनावे इस विधिसे (६ 
$) बनाने में मंमभवठ तो है परन्तु बड़ीही # 

स्वादिष्ट तरकारी बनती है । ; 
#  बबल की खेंगरी--उवालकर कई (6 
९ बार साफ जल में घोकर कड़ाही में 


मे 
0) जञधिक यी में हल॒दी मिरचा घानिया (&# 
9, ससाला गीला पीस कर छोंक दे उसी में 
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सेंगरी छोड़ कर भ्ूने फिर थोड़ासा पानी 
झोर अनन्‍न्दाज का नमक डालकर ढकदे। 
सूलीकी पफली--वगैर उबाले ही 
बनाई जाती हैं । गू लर की तरकारी छोटे 
छोटे गलर मगाकर कूट डाले फिर पानी 
में घोकर भलीभांति साफ कर उवाल डाले 
जब उवल जावे तब उतारले अर उंढे 
होजाने पर सब पानी निचोडुकर फिर | 


। 
पानी से थो छोर झ्रमचर, नमक, काली 





मिरच, घनिया, हलदी- पीसकर गलरों 
में भली भाँति मिलावे फिर कड़ाही में 
कुछ अधिक थी डालकर भूने जब खूब 
सुनजाव उतारले । इसके गुण पीछे बता 
चुकी हू । 


कचना रकी कली-बह भी उबाल | 
कर बनाई जातो हैं । 

जिसीकंद-मली के पत्ते मगाकर / 
९ ४ख572:ख60:#-खै--क:-+खिक:-कशिकर 


। 
| 
। 
6 





० 


खटलोडह में विछावे फिर उसके ऊपर 
जिमीकद को सावित रखदे झौर ऊपर से 
फिर इमली के पत्ते रखे ल्ोर वटलोहे में 
पानी डालकर चूल्हे पर चढ़ादे जब सम | 
जिमोकंद गल गया होगा तब निकाल 
ढा। कर छीलडाले आर छोटे टुकड़े कर / 
लदी, घनियां, सोठ मिरच जीरा पानी 
पीस झ्धिक छी में डाल भूने फिर / 
गरीकन्द की भी मसाले के साथ भूने » 
व खूब लाल हाजाबे तब थाडा सा ) 
| डालदे श्लौर नमक पीसकर डालदे "| 
र ढकदे चीरे धीरे झ्ाांच लगनेदे। 
दि रसोला बनाना हो तो पानी छोड़दे € 
आर सूखा बनाना हो ते! उत्तारल । 
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५१, 


हर 


जिमीकद में परपराहट अ्विक होतो है इस 
लिये इमली के पत्तो के साथ उवाला जाता हे यदि 
कच्चे जिसी कद को काटो और वह द्ाथ शरोर में लग 
जावे तो खुशली होती है घी लगा देने से दूर छोगी। ६ 


पे 


कीा-्दैक #दैक फ-४िकी ये :४- 3७ सै 


(8 हट किन कि किए कह हि पट लत मल अप किम 
दी 4 है; 40 7| 
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व. पर काल ज कक कक 
४ अऑलुहला अध्याय 
नरम कर पट कट मीट डक कक 
५ सोजल ऐ 
९.०६%:2९८-९४:७४१४#१८:४४%/७ऐ 2 
प्यारी रूपवती-झब तुस ऋतु ओर 
प्रकृति के झनुसार मोजन वनाना भली 
भांति जानगहें इसी अकार यदि तुम । 
ऋत के जनसार भोजल बनाया करोगी + 
हट तो सब प्रकृति वालों के लिये हितकर 
| होगए, देखो रूपा भोजन बलनाले समय इस (/ 





बातका सदैव उयान रखना छि जिस दिन 
, लुख बात को बढ़ाले वाली दाल बनाओ (€ 
लो उसदिन वाल नाशक तरकारी बनाना (| 
जिख दिन पित्त को बढ़ाने वाली तरकारी / 
बनमाश्यो उस दिन पित्त नाशक शाक भी ( 











दो एक वस्तुएं वश्य हों और विरुद्ठ ( 
4, भोजनों का झवश्य धयान रखना यदि & 
, किसी दिन तुम्हारे घर में कोई स्त्री या 

पुरुष बीमार होजावे तो तुम दो दिन 4 
$ पोछे किये हुए भेजनो पर विचार करना ८ 
[ तौर उस बीमार की प्रक्ृति तथा उन ४ 
! भेजनों के मिलाना तब तुम्हें क्पनी 
0 भूलका उसी समय पता लगजाबैगा शझ्ौर 
७ फिर तुम शीघ्रही उस दोष (कफ' पित्त, 
9) वात,) को जिस से वह बीमार हुआ है 
0 झ्पागे भोजनों से हो उसका रोग दूर कर 
*) सकोगी यदि तुम्हारी भूल झौर असाव- (६ 
> घानी से रोग धह्यधिक बढ़ गया होगा तो ( 
4) तम वेद्य से भी भोजन झौर प्रकृति को (६ 
) विरूद्वताका हाल बतला सकोगी इस प्रकार # 
9) तुम्हारे घर में कभी कोड़े रोग सहसा (६ 
3 ध्पा न सकेगा । ु 

देखो रूपा ! मैंने जो तम्हे या 6) 
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वतलाडे हैं यह बड़ी ध्यान देने योग्य ॥ 

बातें हैं इनको त्राज तक किसी स्त्रीया ) 
9 पुरुष ने न सुना हेशगा अब तुस क्ाज से 

मेरे कहने (पुस्तक में लिखे) अनुसार ः 
! चलना फिर देखना तुम्हारे घर बाले 
किस प्रकार सदैव नीरोग और हृष्ट पुष्ट 
तथा प्रसब्नच॒ चित्त रहेंगे क्योकि जितने 


ह्वे# 


रोग मनुष्य के शरीर में होते हैं वे सब 
ऋतु झऔऔर प्रकृति के विरुद्ध भोजनों से 
ही होते हैं। 


| 
यदि तुम्हारे घर में कोई रोगी हो 


६४::१-०५६७४-२४ 


0 तो उस रोग को नष्ट करने वाली वस्तुएं 
0) ही पथ्य भोजनों में देना फिर देखना तुम 
कितनी जल्दी उसे क्राराम कर लोगी 
( झौर जो ज्ञान ञ्राज कल के मूखे वेद्यों 
को भी नहीं है सो तुम्हे (सब स्त्रियों को) 
इस विषय (इस पुस्तक के पढ़ने) से 


2) प्राप्त होगा । 
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देखो रूपा ! एक बात मै तुम्हें क्रौर 
बतलाती हूं उस बात से तुम अपने घर 
बालों को सचेत करदेना वह ये है कि 
भली भाँति भूख लगने पर भोजन करना 
चाहिये यदि पहिला किया हुआ भोजन 
किसी कारण से अच्छी तरह न पच सका 
हो तो भोजन कदापि नहीं करना बलिक 
उस दिन कुछ भी न खाना। 
शुद्ध डकार का श्लानए चित्त में उत्साह ९ 


$क०-+दैक ओके फ-जेक 0 #-दे-# केक १2 


दृष्टि न पड़े, ऐसा करने से आयु ० 
4) ख्लोर लक्ष्मी की ढंद्धि होती है, ऐसा न € 
» करने से ल्रायु ऋऔर लक्ष्मी का नाश होता है । 





कल पाया 
२२४ पाकशास्त्र 
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के अनेक रोग दूर होते हैं, पित्त रोगों 
का नाश होता है कफ तथा वायु को 
उत्पन्न करने बाला है। कांसे के पात्र में 
भोजन करने से बुद्धि तीत्र होती है रुचि 
उत्पन्न्र होती है तथा रक्त पित्त शुद्वु होता 
है । पीतल का पात्र बात फारक रुक्ष 
उष्ण झोर क्ृमि तथा कफ को दूर, करने 
वाला है। लोहे क्रथवा कांच का पात्र, ९ 
शोथ तथा पाण्डु रोग को दूर करने वाला 
बलकी वृद्धि करने वाला, कामला रोग 
को हरने वाला तथा उत्तम है। 
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पत्थर शोर मिही के पात्र में भोजन 
० करने से लक्ष्मी का नाश होता है, काष्ट 





पर तथा पापोंका क्षय होता है। जल पीने 
के लिये तांबेका पात्र अत्यन्त हितकारी है। 





भोजन के पात्र 
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0 जेसे भंसी डरा सकरकन्द झ्ादि भोजन करने 





दाल भात रोटी खाना हो तो पहिले शैाटी / 
तरकारी पश्चात्‌ दाल भात खाबे । जिस 
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वस्तु के खाने में रूचि न हो वह कदापि 
न खानी चाहिये, जो वस्तु रुचि से खाई 

2 जाती है उस से मन प्रसन्त्र होता है बल 6 
बढ़ता है शरीर पृष्ठ होता है उत्साह और 

5) श्यायु की बछृद्ठधि तथा बुद्धि तीत्र होती है 
रुचि के बिना केवल पेट भरने के लिये 
जो पढार्थ खायेजाते हैं वह हानि कारक हैं । । 

(! बहुत गरस से।जन करने से बल का 

५ नाश होता है, बहुत देर का रक्खा यथा ) 
सूखा हक्पा वन्‍न देरी से पचता है, गीला 

%) अन्न शीतल होगया हो तो ग्लानि हे 
करता है। भोजन भली भांति चच्रा कर 
खाना चाहिये भोजन करने में शीघ्रता 
नहीं करनी चाहिये, भोजन करते समय 
किसी से बात न करे । मँदाग्मि वाले मनुष्य 
को भारी पदाथे नहीं खाने चाहिये, ऋ्त 
तीन प्रकार से भारी होता है १ स्वभाव 

3 से भारी? २ मात्रा से भारोः ३ संर्कारसे 


460, करा ५: 
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झ्धिक केल्ल से शान रु? से हानि २२७ 


भारी है । 
मात्रा से अधिक श्रत्न खाने से शरीर 
| में आालसुय होना, भारी होना पेट फूलना 
तथा गुड़ गुड़ शब्द होना ऋ्लीर अनेक 
। शेगों को उत्पन्न करता है समय के पहिले 
ही भोजन करने से शरीर श्लसमथे होजाता 
है शिर में पीड़ा उत्पन्न होती है शऋौर 
प्रायः हैजा होजाता है । 
भोजन का समय बीत जाने पर जो 
0) बहुत देरी से भोजन करता है उसकी 
खग्नि वायु से नष्ट होकर अनेक रोगों को 
उत्पन्न करती है छोर शझ्रायु को क्षीण 
करती है। पेट के दो हिस्से शऋन्‍न से भरे 
छोर तीसरा हिस्सा जल से झ्लौर चोथा 
जावे वायु के चलने फिरने के लिये 
खाली रहने दे | भोजन के साथ पअऋधिक 
कर्क चैक कत्डे 
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जल पीने से शझन्‍्न भली भांति नहीं पचता 
|; आोर जल न पीने से भी अन्ल नहीं पचना है 
कोड्े कोड पेट भर भोजन करलेने के 
९ पश्चात्‌ जल पीते हैं खौर कोई बीच २ 
७) से म्लघिक जल पीते हैं यह दोनों नि*्म 
के बिरुठु हैं इस कारण मोजन के साथ 
( बोच में थोड़ा २ जलपीना चाहिये कोजन 
[” के पश्चात केवल कुल्लाही करना हितकर 
2 है | भेजन करने के प्रथम जल पीने से 
। ख्रिनि मंद होती है शरीर दु्बेल आर 
निर्बल होजाता है भेाजन के बीच २ में 
धेाड़ा जल पीने से त्ग्नि दीपन होती है, 
। भेजन के अन्त में जल पीने से शारीर 
मोटा होता है और बल की हानि होती 
है तथा कफ़ बढ़ता है । 

भूख लगी हो ते! पानी नहीं पीना 
खौर प्यास लगी हा ते कुछ खाकर पानी 
नहीं पीना चाहिये । 
नपिमय 


$ 
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हक 


8 अकक 
बम 


हि 


फली के गुण र२€ 
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भेजनके प्रथम सीटा रस खाने से 
भूखे की वाय ख्लौर पित्तकी शान्ति होली 
है, बीच में खटटा त्पौर खारी रस खाने ( 
से क्रम्नि की छह्ठि होती है त्लरौर भोजन 
के अन्त में कसैला था कड़छ्ा रस खाय 


08 


मनष्य के शरीर में किसो प्रकार का रोग 
नहो होता झोर यदि हक्ना हो ते नष्ट 


हैा। जाता है । 
40000%400039:20789९8%9४2% 
*» फलों के गण 
5 
34766 2 5 3: 00 26506. 
सनष्य मात्र को इस प्रक्रार नियस 
पर्वक भोजन करने चाहिणे कौर तीसरे 


पहर (मध्यान्ह) काल में कुछ फल 
खाने चाहिये । 

फलो का एक साधारण गंण यह है 
६७ बह खझाँतोके कामको ठीक ररके-प्ोर 


ल्‍ ते। कफ क्री शान्ति होती है । 
४ इस प्रकार भोजन का नियम रखने से 
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| 
रा 


रु 


4 शभजीण न होने दे । कभी कभी झणथिक 
स्जीर्ण हो जाता है। स्त्रियोंको अजीणं 
4) चहुत होता है | कुछ आदमी रोज श्रजीर्ण 
५ ठूर करनेको शख्रोषधि सेवन करते हैं । 
4 क्रीपधियोंकी जगह फलोंका व्यवहार 
५ करना चाहिये। सेव, नारड़ी नासपाती, 
केला और इस्तावरी नामक फलोंमें 
५  अजीर्ण दूर करनेका गुण है। रसभरी, 
शहतूत झोर श्नारमें भी शअजीर्ण दूर 
करनेका गुण है। सत्रसे अधिक गुण 
/ अज्जीर, झऑंगूर, खुबवानी, क्रिशमिश झौर 
खजूरमें पाया जाता है। जिन अजीण (६ 
/) दूर करने वाली श्ोषधियोंका विज्ञापन ९ 


लेना चाहिये । 
ता र्‌ | 
यदि हृद्यका काय्ये चीमा हो या 








फलो के गण २३९ (& 
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७, उसमें गर्मी क्रागयो हा, तो उसकी & 
३) शिकायत दूर करनेके लिये फलोंमें विशेष 

| गुण होता है। कारण, फलोमें जो नमक & 
+) झोर खठाई होती है. वह हृदयके कास्यंमें # 
, एक प्रकारकी सज्जालनशक्ति उत्पन्न करती 
६ है । हृदय फलोंकी चीनीको मामूली 2 


यदि त्रजो णके रोगीके विरुद् फलीका 4; 
हलकासा भोजन श्लराठ या दुश दिन तक | 
० दिया जावे, तो रोग बिलकुल दूर हो 
जाता है। इसका अनभव बीसों बार 


नसे इस रसमें उत्पन्त्र होनेवाले दुर्गण दूर 
हो जाते हैं। जिस झादमीकी खजीणंका ( 
7) विकार हो या जो निवल हो, उसके लिये 
बले हुए चावल शोर तले हुए सेव «& 
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ह 
! अत्यन्त गुणकारी होते हैं। दूसरा गुणऋरी ॥ 
भोजन यह है, कि केले का गूरा खूब पतला 

(५ क्रिपा जावे झ्लोर उसमे बालाई मिला दी 
५- जाबे। दो भाग कला कौर दी भाग 
हूँ बालाई होना चाहिये । दोनों चीजों को 

( मिला खानेसे बड़ा लाभ होता है। 

. फलमें इन्द्रिय-जुलाबकी भी शक्ति है | 
£, वह गुरदोंका खराब मैल निकाल डालते है 
 हैं। गुरदी में यदि मैल जम जावे, तो ( 
७, उसे निकालनेके लिये फल बहुतशझ्ावश्यक (५ 
$) हैं । इस कामके लिये नारड़ी और तरबूज € 
9, वहुत अच्छे होते हैं। इन फलोंका रस 7 
4) सिर्फ गुरदोंका मैल ही दूर नहीं करता 









*) बरन उनके कार्य में सहायता करता झौर 

१ चित्तको प्रसन्न रखता है । 

है शरोरको कानित फल खानेसे विशेषतः ४ 
नारड्डटी के ब्यवहार में बहुत-अखच्छी रहती /€ 

|! है कारण, इसकी सहायतासे रक्तका विषैला ( 

'+ कक न्दिक किक शक दिक शेफ सै + एवम 





५ चमकदार रहता है; मुख पर दाग छोर / 
4. फुनसियां उत्पन्त नहीं होतीं । शा 
। रोगी के शरीर में रक्त की कमी चाहे । 
६ किसो कारण से हुईं हो, फलोंके खाने से ५ 
(दूर हो जाती है ञ्ौर खच्छा रक्त उत्पन्न ५ 
हाता है केले में यह गुण बहुत ख्धिक / 





नर 





पाक शास्त्र 
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गिलास व्यवहार करने से मे।टाइ़ दूर हो 
4) बल उत्पन्त्र होता है | छड़ों की निर्बलता 
| का उत्तम अतिकार यह है कि फलों का 
4) व्यवहार किक किया जाबे। विशेषत:ः 
| ताजे पके हुए क्लंगर का ब्यवहार बहुत 
- अच्छा है; कारण, इसमें चीनी हधिक 
[ हंतती है तौर शीघ्र हजम होकर शरीरकी 


नसों में पहुंच जाती है। हसकी सहायता 





है 
॥; 
से गया हुआ्आा बल शरीर में फिर तञ्राजाता 
है । जिन रोगियों के पेचिस हो गयी 
है।, उनकी फल अधिक परिसमाण से खाना 
चाहिये । यदि यह रोग बढ़ गया हो, तो 
९ सिफे खजूर झोर अज्जीर का ब्यवहार करे। (| 
9 जैतून का तैल बहुत अच्छा ऋौर बल- ( 





खाइल अधिक लाभदायक होता है। काड- # 
9 केक विटफखिकीथेटफखिपयकी शऊ सैफ यि: फ-शिक ३ ८! 
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। लिवर लझाइल की अपेक्षा खास जेतून का ( 
तैल या बालाई झधिक लाभदायक होती & 
है। जिन लेागों का मांस घटने लगे या € 
जे। ठुबले होने लगें, उनके जैतून का तैल & 
सवश्य व्यवहार करना चाहिये। इसके ८ 
साथ जूही का रख भी व्यवहार किया /; 
जाता है। जैतून का दैल श्यजीर्ण भी दूर «। 
"6 करता है | इसे कास्टर ऋ्राइल के स्थान ० 
मे व्यवहार करना बहुत अच्छा है। इसे / 
>) चाहे खाली व्यवहार करे या तरकारी के ४ 
» साथ । जो लोग इसे खाली व्यवहार न 
९, कर सकते हो, उनको चाहिये कि वह इसे 
0 नारी के रस या किसी दूसरे फल के ८& 
» रस से मिलाकर व्यवहार करें। 
* उप्यारी रूपजती-बच्चों को भी सदैव 
9, निराणग रखने के लिये उपयोगी ६ 
सोजन फूल होता है । भत्येक & 
९, अवस्थाके बालकके लिखे फलों से अच्छा ( 


मिठाई की अपेक्षा फलोंको ज्धिक पस- & 
९ न्‍द करते ऋौर बड़े प्रेमसे खाते हैं । 





यह क्षोषधि ऋजीणं मन्दाशि कौर हृदय 7! 
के विकारमें लाभदायक प्रमाणित हुईं है 
इन रोगोंमें डेढ़ या दो बोर कभी कभी 
तीन सेर तक अति दिन अंगूर खाना 
चाहिये । यदि किसी को क्षय रोग हो 
। जाबे, तो उसके लिये यह अ्रौषधि उप- 
है 





योगी है श्र ग्रदे श्लौर फेफड़ेके रोगों 
में भी यह क्रोषधि लाभदायक प्रमाणित 
हुई है । 
यह बात दबेके राथ कही जाती है 
(५०-४-8$%४--४-दैकद+-कैक 0-5 कै+ 0: +२८2! 





श््द 
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( 
छा व 


) के यदि मनुष्य सदा भोजनके साथ फलो 


मालम होने से लोग उन्हें उचित रीति से 


का ब्यवहार करता रहे, तो वह बहुत 


होजाबेगा क्लौर सारे रोग दूर हो जावें 
मे। कारण फलोके साथ दूध शक्ौर मक्खन 
का व्यवहार किया जाबे तो अधिक 


. लाभदायक है । इस प्रकारका भोजन 


+) कम बीसार होगा, रोगोंका प्राबल्य कम ) 


शरीर पालता, बल पहुंचाता श्ौर भूख 


) बढ़ाता है। इसमें कोई सन्देह नहीं कि हि 
) फल खाने वाले जीवन के प्रत्येक ७ 
9 काममें ज्यधिक सफलता प्राप्त करते देखे ( 





गये हैं । फल खाने वालोंमें बुढ़ापे तक ७ 
चुसती फुरती कौर स्वास्थ्य की कमी ( 
नहीं होती । 

प्यारी रूपवती ! देखो ऐसी लाभदायक (॥ 
वस्तए' मौजद हैं परनन्‍्त इनके गुण न 
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सध्यान्ह समय फल ऋवश्य खाने चाहिये 
सायंकाल की जहां तक होसके हलके सोजन 
करे क्योंकि हलका भोजन शीघ्र पचता है 
के) दिन में तो परिश्रम करने से पाचन क्रिया 
2) का काम शीघत्रता से होता है खीर 
रात को उस प्रकार नहीं, रात को वायु 
की खअधिकता रहती है इस कारण 
( वास नाशक वस्तुएं ही रात के सोजनों 
में होनी चाहिग्रे । रात को सोने के तीन 
६ घंटे पहिले भोजन करना चाहिये। यदि 
किसी कारण से भोजलनों में देरी होगई ही 
0 रात अधिक व्यतीत होगह हो तो भोजन 
0) करके तीन घंटे तक सोना नहीं चाहिये । 
। भोजन करने के पश्चात दिन में गाय 
का मद्ठा ओर *रात में दूध पीना अत्यन्त 
हितकारी है । 
4. रूपवती--भाभी आपने मुझे ऐसी उप- 
योगी बातें बताई इसके लिये में ्रापको 
7 







न न तय 7 अक 
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4 समाप्त होगी । " 
! ज्ञानवती-देखो रूपा ! एक विषय ! 
इससे भी धझ्यधिक उपयोगी है जिसका 
| जानना स्व्रियोही क्या मनुष्य मात्र को 
” जरूरी है मेरी इच्छा थी कि पहिले मैं उसी 
विषय को तुम्हें सुनाऊं परन्तु पाक शास्त्र ५ 





मैने ज्यावश्यक समभ्का । ५ 
रूपवती--वह , कौनसा विषय है जो (& 
हससे खधिक उपयेगी है । । 
ज्ञानवती-बह है शारीरिक शास्त्र जिस |! 





के सुनने से मनुष्य मात्र के झपने शरीर 


। थी इस कारण हुसी को पहिलछे वताना /; 







पाकशएस्त् 


सन्म 2 86 कर वजन 2 लकी 
सब श्यवयतों का हाल मालूम होगा कफ, 
पित्त, वात किस प्रकार रहते हैं किस प्रकार 
बनते हैं भोजनों का किस प्रकार रस रक्त 
खौर मांस चरवी वीर्य ल्रादि वनता है 
किस कारण से किस झवयव में कोन सा 
रोग उत्पन्न होता है । 

रूपवती-भाभी वास्तव में यह विषय 
सब से पहिले जानने योग्य है क्योंकि किसी 
मशीन (कल) के सब प्रकार के पुरजों का 
हाल किसी कारीगर को मालूम न होगा 
[ ते वह उसे किस प्रकार सुधार सकता 
तथा उसकी रक्षा कर सकता है। 

ज्ञानवती स्त्री क्या पुरुष भी लाखों 
में एक ही जानता होगा श्रच्छा#इस विषय 
को फिर कभी सुनाऊंगी । 


(#६2६०९०९०६०६०६१७९५९१८४६०-) 
9 समाप्त (8 
+४ऋअ फट शिीओ फि ऑफ #+-%४४3: 
हलक विधय को खपूर्व पुस्तक शारीरिक शास्त्र” 
वैय्पार होरहीदे शीघ्रही ग्राइक बनिये ! 
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